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दुग्याहार-चिंकित्सा-शिक्षक 


-अर्थातू- 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्‍टर. 
3>>>>><<<€८5 
लेखक, 
भाऊ श्रीधर कुळकणा, वेद 
आनेद-मठ, दिव्य पातीवत्य! तीन कृष्ण कृत्त 1 मानवीं 
सेतान, कर्मकहाणी, भाग्यचक्राचे फेरे अमरसिंहाचा 
आत्मयज्ञ ! मयूरसिंहासन ! इ. पुस्तकाच कत 


प्रकादाक व मुद्रक, 
नारायण बळवंत चव्हाण 


प्रथमाद्वातते. ] सन १९२२. [ कि. एक रुपया. 
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“> 32 र 
राशयाच सूयप्रहण, 
८ पाप करा म्हणजे मोक्ष मिळेळ ' या महामंत्राने ज्या राहूने 
रशियाच्या झार व झरीना यांनां ग्रहण लावून स्वार्थासाठी अंत:- 
पुरात घुसून ज्यानें सर्व रशिया कांहीं काळ आपल्या हातांतील मालिन 


सूत्राने जाळविला त्या रासपुतानच्या भयंकर धाडसी नीच कृत्यां* 


तूनच बोल्शेव्हिक पक्षाची कशी अचानकपणे गुप्त तऱ्हेनं उत्पात्त 
झाली आणि झारशाही रसातळाला जाण्याच्या आधीच ता रशियाचा 
राहू कसा अवोरपणानें यमसदनी पोंचवला गेला यांचें हृदयंगम परंतु 
अळ्धत, भयानक, करुणा आणि रोद्र या रसांनीं मिश्रित झाळेळे चित्रः 
या पुस्तकावरून वाचकदृंदास वाचावयास मिळून सद्यःस्थाते कशी 
उत्पन्न झाळी आहे त्यांचें भूत कॉलिन चित्र स्पष्ट दिसणार आहें 

किंमत बारा आजे. व्ही. पी. नें १८२ 


प्रो. ज्ञानमित्र, शनवार पेठ, एणे-स्ति्टा- 
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हे पुस्तक पुणे पेठ शनवार, वर नंबर ४८३ येथें, रा. नारायण बळवंत 
चव्हाण यांनीं आपल्या “ हरिहर? नामक छापखान्यांत छापून 
ज्ञानामिज कचेरी, शॉनिवार पेठ पुणे शहर, येथे प्रसिद्ध केले. 


क त ना 


आज मौ दुग्धाहार हा नवीनच विषय घेऊन आपल्यापुढे येत 
आहे. या विषयावर पाश्चिमात्य देशांत बरेच ग्रेथ आहेत. महाराष्ट्रांत 
केवळ या विषयावर असा विस्तृत ग्रंथ झालेला नाहीं, आरोग्यासंबंधानें 
निघालेल्या कांहीं पुस्तकांतून याचा समावेश केलेला आढळून येतो; परतु 


त्या पुस्तकांचा फारसा उपयोग लांकांना होत नसल्यानें मुद्दाम हा 
स्वतंत्र विषय घेऊन मी यथामती चार श्र लिहीले आहेत. 


दुग्घाहार संबंधानें पश्चिसात्य राष्ट्र फारच पुढें आहेत. त्यांच्या- 
कडे या विषयास वाहिलेल्या अनेक संस्था व ग्रंथ निघाले आहेत. केवळ 
दुग्दपानानें राग बरें करण्याचे दवाखाने निघाळे आहेत. आतां कोठें 
या विषयावर मराठी भाषेंत हें पुस्तक निघत आहे. 

आपल्याकडे हा विषय नवीनच असल्यानें दुग्धाहारापासून झाले- 
ल्या फायद्याचे इकडील अनुभव देतां आले नाहींत; तेव्हां या संबंधानें 
ज्यांना जे जे अतुमय येतील त्यांनीं ते कळविणे म्हणजे त्यांचा पुढील 
आवृ्तींत योग्य तो नांव निशीवार उपयोग करून घेतां येईल. तु्व 
विषय आपल्याकडे प्रयोगावस्थत असल्यानें अज्ञा अनुभवाची फार 
जरूरा भासत; तेव्ह! याचा उपयोग करून आपलें अनुभव आप्हास 
कळवावेत म्हणज या विषयांत चांगळी भर पडेल 


(२) 


झास्त्रीय विषयावर पुस्तक लिहीण्याचा हा माझा पहिलाच 
प्रयत्न असल्याने तो कितपंत सांधला आहे हें पहाण्याचे काम वाच- 
कांचे आहे. वाचकांस ही कृति आवडून त्यांची वेळोवेळी साहित्यो- 
द्यानांत मेट व्हावी अशी इच्छा आहे. पूण करणें इंश्ाधिन आहे. 

सर्वेपे सुखिनः सन्तु, सर्वे सन्तु निरासया: । 

सर्वे भद्राणणि पश्यन्तु, मा कश्चिद्दःखमाप्नुयात ॥ 
आनंद-मुवन आफिस, पुणें. / ळेखक, 

ता. १३-१०-९२ भाऊ श्रीधर कुळकणी. 
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दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक 


-अर्थातू- 


(क > र 
इमल्क डाथट इन्स्टरक्टर, 
जक ->०%>>:>&€€-&£-€<<« 
विषय प्रवेश -- 
मधुर पा च्छलं शोतं स्निग्ध इलक्ष्णं सर सदु ॥ 
सवे प्राणभूतां तस्सात्‌ साम्थं क्षीर निहोच्यते॥* 
-णसुश्रुतसंहिता सूत्रस्थान. ४५-४८ 
दुध हें सर्वाच्या माहितीचे आहे. याची ओळख नसणारा मानव 
प्राणी या जगांत सांपडणेंच शकय नाहीं. दुध हें असें जरी आहे तरी 
त्याचं गुणधम, त्याची योग्यता याची आपणास माहिती नाहीं किंवा ती 


माहिती असूनही आपण तिकडे कानाडोळा करितो. असें मोठ्या कष्टाने 
म्हणावें लागते. 


दुध अनेक औषधींच्या रसाच्या उत्तम भागापासून तयार झालेलें 
( शरिराचें धारण, पोषण करितें किंवा लठ्ठपणा आणतें ह्मणून ) प्राण 
देणारें गुरु, मधुर, बुळबुळीत, थंड, स्निग्ध, तुळतुळीत, मलाची परत्रात्त 
करणारे व साम्य असं आहे. म्हणून ह्याला सात्म्य-प्रकृतीला मानवणारे 
असं आयुवेद ह्मणतो , 


डड: 


डुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


अज्ञा प्रकारें दुघ हें जरी सर्व परिचित आहे; तरी पण आम्ही 
जो शब्दप्रयोग केला आहे तो ऐकून कित्येक लोक हेसतील, तर 
कित्यक नाकडोळे मुरडतील, कित्येकांना आश्चर्य वाटेल तर कित्येकांना 
हें एक नवीन बेड वाटण्याचाही संभव आहे. परंतु प्रिय वाचक 1 आपण 
थोडा धीर घरा. आम्हा काय हणता आहे ते नीट लक्षपूवक पहा; 
त्यावर विचार करा व मंग आपला अभिप्राय व्यक्त करा. सर्व विषय 
पाहिल्या शिवाय केवळ पुस्तकाचे नांवावरच जाऊं नका. अशी आमच्या 
प्रिय वाचकांस आरंभीच विनंती करणे जरूर आहे. 

निरनिराळ्या धान्याचा अहार करणे हीच आमची चालूं रुढी 
बनली असल्यानें दुग्धाहार-दुधाचा जा आहार तो-हा शब्द ऐकून जरा 
आश्चर्य वाटेळ. वाटेल त्या धान्याचा वाटेळ तो जिन्नस करून खाणें हाच 
आमचा आहार होय. फार झालें तर दुघ हें आपलें पेय असू शकेल. 
अशीच आपली कल्पना असणें साहाजिक आहे. कारण चालू प्रचारच 
तसा बनलेला आहे तेव्हां अशी आपली कल्पना असणेच साहजिक 
आहे; परतु हा केवळ गेरसमज आहे. 

दुग्वाहार हें कांहीं केवळ नवीन बंड नव्हे. दुध हें मानवी 
प्राण्याचें मुख्य जीवन आहे. आपला हा मानवी देह या दुधावरच तयार 
झाला आहे ही गोष्ट सवाना मान्य करणेंच जरूर आहे. लहान झळ 
न्या प्रमाणें दुधावर असतें त्याप्रमाणे मोठ्या मनुष्यानें केवळ दुधाचाच 
आह!र करून रहावे कीं काय हा प्रश्न आहे. 


व्र 4 प 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर, 


दुग्धाहार हा विषय नवीन आहे असें म्हणणारास आम्ही प्रचीन- 
कालिन तरद्षीकडें पहावयास सांगतो. आयोचें : गोधन ? काय शिक- 
वितें तें विचारतो. माचीनकालीन भरतखंडाचा इतिहास पाहिला तर 
आपले पूर्वज हें दुग्वाहारावरच रहात असत असं तुम्हाला खास आढ- 
ळून येईल. आयुवेदकाळी ह्याचें महत्व किती होते हे आरंभीच्या 
'ाकावरून ध्यानांत येइल व यावरून ही गोष्ट कांही नवीन नाहीं 
असं सहज आढळून येणारा आहे. 

कित्यक आधुनिक सुशेक्षित लोकांस हा केवळ रानटीपणा 
वाटण्याचा संभव आहे. अश्ा या “ सुधारक ' ह्मणविणाऱ्या लोकांचा 
आपल्या पूवज व त्रद्बीवर्यावर, त्यांच्या झ्ास्रावर मुळींच विश्वास बसत 
नाहो. शास्त्रें म्हणजे थोतांड, पुराणे म्हणज शिमगा असा कित्येक लोकांचा 
पूर्णय्रह बनला आहे; परंतु भरतखेडांतीळ प्राचीन कदषीवयीचे प्राकतनच 
मोठें म्हणूनच की काय सुवारणेच्या शिखरास पोचलेली राट्रें आमच्या 
शास्तराकडे वेगळ्या दृष्टीनें पाहूं लागलीं आहेत 

जा शास्र आम्हाला त्याज्य वाटत आहेत ह्मणून आम्ही ती 
पहात नाहीं तीच झाख्तें नीट पाहून अर्मारेका, जमनी, इग्लंड, फ्रान्स 
वगर देशाताल 'विद्ान त्यावर आपलें ज्ञान वाढवीत आहेत. असे 
विद्ान आरयशास्त्राचं लक्षपूवँक अध्ययन करून आपल्या राष्ट्रांत : नव 
विचार ' प्रगट करित असल्याचे आढळून येत आहे. त्यांना जें 

> जट... 


* हुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


“आज नवीन वाटत आहे तें आमच्या देशांत हजारो वर्षापूर्वी नांदत 
होतें. ' जगाचा जुरू ! म्हणून जें भरतखंड आजपर्यत ओळाखेळें जात 
हाते त्यालाच ही स्थिति प्राप्त झाली आहे. हा एक कालमहिमा झालें. 

सांगण्याचा मुद्दा एवढाच आहे की, दुग्घाहाराकडे पाश्चिमात्य 
देशांचं लक्ष जाऊन तिकडे याचा प्रचार जोरानं सुरूं आहे. पाश्चिमात्य 
देशांत मांसाहार हा एक सामान्य रूढ प्रचार पडलेला असतांही आर्य 
संस्कृतीची ध्वजा फडकविणारे स्वामी श्री विवेकानंद यांनीं उपदेश 
करून शाकाहाराकडे लोकांचें लक्ष वेविळें. तेव्हांपासून आर्यसंस्कृती, 
आयंशास्त्रॅ, कशीं आहेत याकडे त्यांचें लक्ष वेधिळें गेळें आहे. यांतच 
दुग्धाहार हा एक विषय आहे. 
दुग्धहारावर पाश्चिमात्यांचा शिक्का-- 

अमेरिका व जमनी या दोन देशांनी भरतखडांतील प्राचीन 
शास्त्रांचे जितकें अध्ययन केळें आहे तितकें आपणसुद्धां केलें नाहीं ही 
खदकारक गोष्ट आपल्याळा नाकबूल करून भागणार नाहीं. कारण 
कित्येक शास्त्रिय गेथ आपले असूनही तें आपल्याकडे न सांपडतां ते 
अमेरिका, जमनी वगेरे देशांत दिसतात. इतकेच नव्हे तर त्या शास्त्रांची 
भाषांतरे त्या भाषेंत होवून तिकडे त्यांचा जारीनें खप होत आसल्यांचे 


* आढळून येत असते. याचा अनुभव के. ळोकसान्य टिळक यांना 


' आला असून याचा उल्ले त्यांनीं खदपूर्वक केलाही आहे. 
>>ई-- 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर. 


इतर शास्राममाणें दुग्धाहाराकडेही या राष्ट्रांचे लक्ष गेळे, भरत 
खंडांतील लोक दुग्धाहारावर राहात यांत काय रहस्य भरलेले आहे; 
यानें काय फायदा होतो, हें त्यांनीं शोधपूर्वक तपासून पाहिलें तेव्हां 
त्यांची खात्री पट्टन या विषयावर तिकडे पुष्कळ ग्रंथा नेर्माण झाले आहेत. 
अमेरिकन सुप्रसिद्ध डॉ. बरनर सेॅककेडन यांनीं दुघाची 
परिक्षा करून सानव प्राण्याचे जीवन हॅच आहे असें ठरविलें आहे. 
केवळ दुग्धाहारावरच आपला देह नीट राहूं शकतो. या योगाने शाक्ते- 
व्हास न होतां शक्ति वाढतें असा आपला अभिप्राय व्यक्त केला. इत- 
केच नव्हे तर यावर त्यांनीं शेकडो अनुभव घेऊन हें शास्त्र ठरवून 
8 टाकिळें आहे. ह्मणजे यावर पाश्चिमात्य विद्वानांनी आपलें शिक्का मोतब 
ठोकून दिळे आहे. तेव्हां आमच्या आधुनिक सुशिक्षितांना हें शास्त्र 
केवळ रानटी आहे असें ह्मणतांच येणार नाहीं. 
ही आमची उन्नति की, अवनती आहे हें मात्र पाहिलें पाहिजे. 
आपण आमचीं शास्त्रे खाटी, हें निव्वळ थोतांड आहे असें हाणत असतां 
त्यावर परस्य लोकांनीं उपयुक्ततेचा शिक्का मारणे ही उन्नती खास्न नव्हे. 
आपल्या झास्रांत तुळशीचे महत्व, गाईचें महत्व वार्णिळें असतां आपण 
त्याची थट्टा करित आलों आहोत; पण अमेरिकन शोधकांनीं तुळशीचे 
अंगीं हवा शुद्ध करण्याचें गुणधम आहेत असें हाटल्याबरोबर आपणास 
तें खरें वाटूं लागतें. अज्ञींच गोष्ट या दुग्धाहाराचा आहे. आर्य- 
ळोन् प्‌ > 
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संस्कृतीतील आणखी कितीक गाष्टी पाश्रेमात्यांनीं सिद्ध करून दिल्या 
पाहिजेत हें आमच्या आधुनिक विद्वानांनी ठरवावे म्हणजे बरें पडेल. 


नेंसर्गिक रितीने आपण आपली प्रकृती निरोगी राखवी याकडे 
पाश्चिमात्यांचें लक्ष लागळें आहे. आधुनिक भौक्तिक शास्त्राने प्रगति न 
होतां अवनातिच होत आहे असे त्यांना आढळून आल्याने सहजच 
त्यांची दृष्टी निसगौकडे वळली आहे. दुग्धाहार हा एक नैसर्गिक प्रयोग 
आहे. म्हणूनच त्यांनीं यावर विचार करून, दुधाची परिक्षा करून व 
त्यावर शेकडो अजुभव घेऊन दुघ हे मानवी जीवन ठरविले आहे. 
म्हणूनच आम्हीही धाडस करून या विषयाची चिकित्सा करण्याचे 
योजिलें आहे. 

प्रिय वाचक ! दुग्घाहार प्राचीन कव्षीप्रणीत आहे. गोधन जसें 
आयाना होतें तसेंच तसेंच दुध हं मानवी जीवन होते. मध्यंतरीच्या 
कालांत आपण या अमृतास विसरून गेलों हाता. यामुळें आपली शारि- 
रीक नुकसानी झाली आहे. ती अंशतः दूर व्हावी म्हणून आह्मी जुनेच 
शास्त्र पण नवीन तऱ्हेने आरोग्य रक्षणार्थ पुढें आणीत आहोत. 


दुग्धाहार कां व कसा करावा हे सांगण्यापूर्वी मानवी देह रचना 
कशी असतें. हा विषय समजण्यास सोपा जाईल म्हणुन आपण आतां 
थोडे विषयांतर करून तिकडे वळूं-- 


त्य 
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मानवी देह रचना-- 

आपल्या या कळसूत्री घराची-मानवी शरिराची-पूर्ण माहिती 
होण्यास शास्रशास्त्राचें आध्ययन करणेच जरूर आहे; परंतु सामान्य 
वाचकांस शारेरशास्त्राकडे घांव घेण्यास सांगणें बरे नव्ह म्हणून चाळू 
दिषयापुरती याची संक्षिप्त माहितो येथें करून देणार आहोत. यापेक्षां 
जास्त माहितीची जरूरी असल्यास त्यांनीं शारिरशास््र पहावें 

दयाळू परमेश्वराने आपल्या या शरिराची योजना फार चातुयानें 


व... 
केढ्ली आहे. नागवदेड हा परमेश्वरी कृतीचा नमुना आहे. सवे सायी 


व्यवस्था कशी करावी हं आपल्या शरिरापासून शिकण्यासारखंच आहे. 

मुख्यतः आपल्या शारेराच तीन भाग आहेत. आस्थि, मांस 
आणि कांतडे यावर आपला देह आहे. या तीन मुख्य भागाचे पुढें 
पोटविभाग बनलेले आहेत 

शरिरांत सुमारें दोनशें अस्थि असतात असं आधुनक शाधान 
ठरलेलं आहे. मात्र यांत दांत, कणास्थि, पटला बगर आस्थ धरलल्या 
नाहींत. याचीही भागावर वांटणी केलेली आहे. 

दुसरा सांसळ भाग होय. याचें वर्णन करावयाचे म्हणज धमन्या 
-रक्तवाहिन्या-यांचाच समावेश केला पाहिजे. याच धमन्यांतून रक्त सर्व 
शरिरभागास पोंचाविळें जाते. या धमन्या गोळ नळीच्या आकाराच्या 
असून त्या शरिराच्या हृदयापासून सर्व शरिरभर पसरल्या आहेत- 

--७-- 


यांतही दोन भाग आहेत. एक 
भाग शुद्ध रक्त हृदयांपासून नेवून 
शरिराचे हतरभागांत पोंचवितां तर 
दुसरा भाग दुत झालेलें रक्त परत 
घेऊन येतात. हें अशुद्ध रक्त पुन्हां 
शुद्ध होवून शरिराचे सर्व भागास 
त्याचा पुरवठा करतां येतो. शरि- 
गाचा केःणताही भाग पहा, तेथें 
हुम्हाला या रत्तः वाहिन्यांचे जाळ 
असळेलेंच आढळून येईल कांहीं 
सुर्य रक्तवाहिन्या असून त्यांच्या 
शाखा, उपशाखा, पुढें उपशाखे- 
च्याही शाखा अशा वाढत गेल्या 
आहेत. अशा बारीक साराक 
रक्तवाहिन्यांची संख्या बाहात्तर 
कोटीच्याही पुढें ही संख्या वाढ- 
लेली आहे. 


मानवी देहाची हाडें दाखविणारा सांगाडा. 
न्न 
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हरी शरिराचा तिसरा भाग म्हणज 
षी त्व्चा-कातडी-होय.यांतच नाक, 
डोळे, कान इत्यादि इंद्रिये येतात. 
या इंद्रियांवर वरून कातडीचेच 
आवरण असतें. या इंद्रियांचे 
भागही वेगवेगळे आहेत. याशिवाय 
शरिरास साह्यकारी अशीं इंद्रिये 
आहेत. बांत दांत, पक्काशय, ए्रीह!, 
पित्ताशय, यकृत, हृदय वगैरेचा 
समावेश होऊं शकतो. 
व हें झालें सर्व आवांतर; आप- 
४६ ल्याला मुख्यत: पोटाकडे पहावयाचे 
आहे. ज्या पोटाकरितां सर्व जग 
इतक्या उलाढाली करित आहे तें 
पोट आहे तरी कसे £ आपण जें 
कांहीं इतके मिळवितो तें सर्व या 
पोटांतच गडप होत असतें. सर्व 
शरिरास रक्ताचा पुरवठा या पोटा- 
पासूनच होत असतो. पोटांतच 
. मुख्यतःसर्व शुंतायुंत आहे. रोगाची 
धमन्या दाखविणारा मानघी देहाचा सांगाडा. 


। 
&& 
चट टर 
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उत्पत्ती येथूनच होत असते. या इतक्या उलाढाली करणारें पोट आहि 
तरी कसले! हें समजून घेण्याची जिज्ञासा सवोस असणारच. आपला 
हा दुग्धाहार विषय समजून घेण्यापूर्वी या पोटाची माहिती करून घेणें 
जरूर असल्यानें त्याची थोडीशी माहिती या खालीं देत आहोत. 
पोटाचें वर्णन करावयाचें म्हटले की, तोंडापासून सुरवात केळी 
पाहिजे. आपण तोंडोत कोणताही पदाथे घालतो व मग दातांनीं 
चावून तेथें हाळ उत्पन्न करून त्यांसह गिळतो. तो पदाथ तोंडांतून 
अन्ननलिकेंत उतरतो. या अन्ननलिकेजवळच नासिकांद्रार आहे; 


परंतु 
परमेश्वराने या मानवी यंत्राचा योजनाच अशी कांह 


हीं केली आहे की, 
तिच्या सर्व किया ठराविक मार्गानेच घडल्या पाहिजेत. या नासिक- 
द्वारांत अन्नरस जाऊं नये ह्मणून तेथें हा पडजिभेचा पडदा ठेवून दिला 
आहे. या पडाजिभेचे पटलास घांस गिळण्याचें कामास उपयोगांत 
आणिलें आहे. मात्र तेव्हां नाकाचें आंतील छि आपोआप बंद होवून 
जातात; पण याहीपेक्षा दुसरी गोष्ट फार महत्वारची आहे. आपल्या 
वशांत अन्ननलिकेजवळच पण त्या पेक्षां थोडी मोठी अशी श्वासनलिका 
आहे; परंतु त्यांतही अन्नाचा चावळेला चोथा जात नाहीं. तेथें अगदी 
पातळ. असा. एक पडदा असून तो अन्न व पाणी यांचे भाराने श्वासन- 
लिकिवंर दाबला जातो व मग तो.रस आपल्या 


ठराविक नलिकेंतून 
खाली उतरतो. 


या अन्ननाळलेकेचा गळेट म्हणून एक सुमारें नऊ इंचाचा 


न्न 4 ०--- 
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एक भाग आहें. या नल्किंतून अन्न जठरांत जात असतें. घाईनें जेव- 
तांना किंवा जेवतांना हंसळें असतां ठसका लागतो याचे कारण म्हणजे 
गिळलळेळें अन्न अन्ननलिकिंत न जातां श्वासनलिकेंत शिरत हे होय. 
ठराविक नियमाविरुद्ध वतन घडल्यावद्दळ ठसका लागणें ही एक शिक्षाच 
समजली पाहिजे. 

पोटालाच शारेरशास्त्रांने जठर, आमाशय अशीं नांवे दिलीं 
आहेत. ही एक शुम्र, रक्तरंगी अशी मोठी पिशवी असून ती सुमारे चोंर 
पाईट एकादा पदार्थ मार्वेळ इतकी मोठी असते. या पिशवीचे डाव्य 
बाजूचे तोंड लहान आंतड्यांशी जाडलेळे असतें. त्याच डाव्या बाजूळा 
अन्ननाळिकेचा संबंध जोडलेला असतो. आपण जा. पदार्थ ताडात 
टाकतो त्याला तोंड, घसा, अन्ननलिका, जठर व आंत्र या भागादूत 
प्रवांस करित जावें लागतें. यांतही ऊर्ध्व व अपान असे दोन माग 
आहेत. अन्नाचें पचन कार्य सुरूं असतां हे दोन्ही माग बद असतात 
अन्नाचे पचन होण्यास सुमारें तीन पासून चार तास लागतात. यांत 
लहान लहान मांसंग्रथा असतात. यांतून आमरस वहात असता 
याचा पचन क्रियेस फार उपयोग होतो. हा रस कमी अगर दूषित 
होऊं न देण्यास अतिशय जपावे लागत असतें. व्यसनी लोक आपल्या 
शरिराची पर्वा न करितां केवळ चैनकिरितां म्हणून नानातऱ्हेचा व्यसन 
लावून घेऊन हा आमरस कमी करून घेतात. दारू, चह पिणारांस 
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भूक लागत नाहीं याचे कारण दुसरे कांहीं नसून. ह्या आमरसाचा 
पुरवठा कमी कमी होत जाणें हाच आहे. 
पोटांतलळी आंतडी-- 

या आंतड्याचें ल्हान, मोठें अतत दोन विभाग आहेत. अन्न 
नलिकेच्या पक्राशयाचे भागास आंतडे ही संज्ञा आहे. . याची लांबी 
२५ पासून ३० फूटापर्यंत असते. शिवाय लहान आंतड्याचे भाग 
असून त्यापैकीं पहिल्या भागाची लांबी ९ पासून १० इंचापर्यंत असते. 
याचा आकार घोड्याच्या नाळीसारखा असतो. आंतड्याच्या त्वचा- 
भागांत मांसरञ्जूची एक मालिका असते. याच भागांत वात, पित्त व 
कफ वाहिनी नाड्या आहेत. अन्नाचा चोथा येथे येऊनं पडल्या बरोबर 
त्याच्या आसपासच्या ग्रंथी त्यावर चोहींकडून दाव देतात. यामुळें त्या 
चाथ्यांतून जो एक रस तयार होतो त्यालाच आमरस असे नांव 
असून आयुर्वेद त्याला त्रिगुणरस म्हणत आहे. ही क्रिया सुरू असतां 
आंतड्याचा पुढोळ भाग ढीला होतो व मागील भागाचे योगानें अन्न- 
रस पुढें ढकलिला जातो. 

जठराची एकंदर स्थिती अशी आहे. यावरच आपलें सर्व प्रक- 
तमान आवल्ंबून असते. सोबतच्या चित्रावरून त्याचा खुलासा 
स्पष्टपणें होवू शकेल. इतकी माहिती झाल्यावर यांत बिघाड कोठें व 
कसा होतो हें समजून घेणें भाग आहे. 
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तोंडांत घांस घातला कीं, दांत तयार असतात. लगेच दांतांच 
जाह्दें सुरूं होवून त्यांत त्या पदार्थांचे 
पिठ व्हावयास लागतें.* मात्र हें पीठ 
कोरडें नसून त्याला एक प्रकारची लाळ 
लागत असतें. ही लाळ जितकी जास्त 
असेल त्या मानानें खाल्लेल्या पदाथाचे 
पचन लवकर अगर उशीरा होत असते. 
9 नेहमा सुपारी खाणाऱ्या किंवा तमाखू 
खाणाऱ्या व ओढणाऱ्या मनुष्याचे 
ठिकाणीं अशी लाळ कमी दिसून येते. 
इतर व्यसनांचाही इच्यावर परिणाम 
होत असतो. | 
अशा तऱहेने चचळलला चोथा घशांत 


उतरतो. तेथें अन्ननलिका आ पसरून 
बसलेली आहेच. ती तो चोथा जठरांत 
नेते. सोबतच्या चित्रांत अन्ननलिकेच्या 
खालीं जी काळी जागा दिसत आहे. 
तोच आमाहय होय. तेथें त्यांचा 
पाचक रसांशीं संयोग होत असतो. 


तेथून तों दुसऱ्या मागाने पुढें मार्गक्रमण करूं लागतो. थोडे पुढें गेल्या- 


पचनाक्रिया---१ बअठर ( आमाशय). २ आंतडे.. 
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वर त्याला पित्ताशयांतील रस मिळतो. अशा तझेनें तें पुढच्या काळ्या 
जाड दिसणाऱ्या नलिकेंतून येऊन पोटाचा जा भाग दाखाविला आहे 
त्याच्या खाल्या मध्यभागीं येत असतो. येथेंच ल्हान आंतड्यास 
सुरवात होत असते. वरून चाथा असलेला घांस येथे अगदीं पातळ 
बनते. आपण जरी अन्न खाल्ले तरी याचा येथें प्रवाही पदाथ वनतो. 
हा भवाही पदार्थ दुधासारखा असतो. ही गोष्ट मुख्यतः लक्षांत 
ठेवण्यासारखी आहे. हेंच अन्नाचे. बनलेळें दुघ आपल्या शरिराच्या 
पोषणास ल्ायस झालेलें. असतें. अन्नाच चर्वण चांगळें झाळें तर हें 
दुध. बनत असते नाहीतर त्याचें इधच बनत नाहीं. घाईवाईने तसेंच 
गिळळेळे पदाथ मलद्वारा तसच पडलेले आढळून येतात. याचे कारण 
दुसरं कांहीं नसून तं जठरास पचवितां आले नाहींत हेच होय. अशा 
खाण्याने कोमळ आंतड्यास बराच त्रास पडत असतो. ही आंतडी 
किता ल्वाचक असतात याची कल्पनासुद्धा करवत नाहीं. त्यांची 
संख्या व पोटाची जागा पाहिली म्हणजे कांहींशी कल्पना करिता येणार 
आहे. आपले पोट वीतभर .दिसतं खरे; परंतु त्यांत किती चक्रे आहेत 
ती पहा व मग ती कशी, केवढी असतील हें ठरवा. जड व तामसी 
आहार हा आमरसा बराबर..मिसळूच शकत नाहीं म्हणूनच आयुर्वेद- 
'काविद वाग्भट आपल्या सूत्रस्यानांत म्हणतात की 
मत्य ॥हताहार वहार सवा समीकहष्यकारी घिषयेवसक्त:: 
'डाता समः सत्यपर: क्षमावानात्पाय सवी च भवत्यराोग: ॥ 
->१ ४-- 
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परंतु हिताहार म्हणजे आपण मनसानेळ तो आहार असाच 
ह्याचा अर्थ करितो. 

न पचलेल्या अन्ञाचा मळ या आंतड्यांत तसाच सांचून रहातो. 
पोटाच्या संभोंवतीं जीं नाळिका दाखविली आहे तो सल मार्ग होय. त्यांच 
शेवटीं मलद्दार आहे. अपचन झालेल्या मलुष्याची ही आंतडी सदेव 
सळांनें भरळेली असतात; कारण तें केवळ अन्न खाण्याकरितां जगलेले 
असतात. जगण्याकारेतां खाणं को, खाण्याकरितां जगणे ! 
याचा विचार ज्याचां त्यानं करावा हेंच बरें. केवळ वाटेल तितकें अन्न 
खोण्याकारेतांच आपला जन्म आहे किंवा अन्नाचा पृथ्वीला भार झाला 
आहे तो कमी करण्याकरितांच परमेश्वराने आपल्याला पाठविलें आहे 
अशी ज्यांची कल्पना आहे अशा खादाड अन्नांतील किड्यांना हें जठर 
काय सांगत आहे तें पाहण्यास सुचवितो. 

औषधें देण्याच्या ज्या अनेक पद्धती-पॅथी-आहेत त्यांतळें तज्ज्ञ 
नेहमीं असेंच म्हणत असतात कीं, ““ अपचनांनेंच कोणताही रोग 
जडतो. '* जर पचनशक्ति चांगली अप्तली, मलमूत्र नियामेतःसुरूं असेल 
तर त्याला कांहीं विकार होणार नाहींत, तोंडांत लाळ भरपूर असावी, 
आमरस हवा तेवढा असावा, आंतडडीं स्वच्छ रहावी, पचनक्रिया सुरूं 
असावी म्हणज प्रकृती अगदीं [निरोगी असलीच पाहिजे; 'परंतु मोठ्या 
खेदाची णोष्ट आहे कीं, शेकडा पंच्चाण्णव लोकांची प्रकृती नीट नसते. 
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अश्शा लोकांना केवळ अपचन झालेलें असतें. कोणत्याही रोगाचे मुळ 
कारण येथेंच सांपडूं शेकेळ, आतां कदाचित्‌ आकस्मात उद्भवणाऱ्या 
रोगांना हा नियम लागू करितां येणार नाहीं, पण ते नियमास अपवादा 
दाखलच समजावें; परतु यांत सुद्धां लक्षांत ठेवण्यासारखी गोष्ट एवढीच 
आहे की, आगांतुक रोगांचं पूर्वी जण जठराक्रिया बिघडली अळी तरी 
त्या रोगांचे वेळी विघडल्याशिवाय खास रह्‌!त नाहीं. वरती दिलेलें पोटाचे 
भाग जर सरळ असून ते नियमित आपला कार्यक्रम करतील तर कस- 
लाही राग उन्द्ववला तरी त्याचा जोर कमी झालाच म्हणून समजावें. 
मलानें भरळेलीं आंतडीं साफ करण्याकारेतां कित्येक लोक 
रेचक ओषवें वेत असतात; परंतु त्याचा काय परिणाम होतो तें लोकांना 
समजून चुकलेच आहे. हा जुलमाचा रामराम काय उपयोगाचा ? 
शिवाय औषधानें आंतड्यांतला सर्व मळ निवतोच अशी हामी कोणता 
डॉक्टर किंवा वेद्य देऊं शकेल कां १ 
__. ही झाली औषधी तऱ्हा. ह्या शिवाय आणखी एक नवीनच 
टूम निघाळा आहे. एखादी नवीन गोष्ट दिसली की, तिकडे पाहण्याची 
मानवप्रवृत्तीच आहे. त्याप्रमाणेच या जुन्याच प्ररंतु सुधारून नव्या 
केलेल्या डुमेकडे लोकांचे लक्ष वेविळे गेळे. ही टूम म्हणज पूर्वीचा वस्तीविधी 
किंवा अधुनिक * एनिमा ? ही होय. या 'पद्धवाने आंतंडी 'धुवून निघत 


* असर्ताल, नाहीं म्हणायवयास प्रस्तुत लेखक तयार नाहीं. : कारण . मी 
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कधीही याचा उपयोगं केलेळा नाहीं. एनिमापक्षपाती लोकांप्रमाणे मी 
ही असे म्हणता कीं, यानें आंतंडींताळ मळ निघत असेल; परंतु एव- 
व्यानें भागळें कां? अर्सेच मी याना विचारता. आंतडी अगदीं स्वच्छ 
होतील कीं: नाहीं याचा सुद्धां संशय न धरतां जरी पाहिलें तरी त्याचा 
उपयोग काय £! अशा उपायांनीं तात्पुरता उपयोग होऊं शकेल कदा- 
चित्‌; परंतु त्या योगाने तोंडांत लाळ उत्पन्न होईल कां ! जडा्ञान 
विघडलेळें जठर सुधोरल कां £ मळानें बिवडलेलीं आंतडी दुरस्त होतील 
कां ! व शेवटीं एकदां एनिमा घेतल्याने भागेल कां! अशी प्रश्न मालिका 
सुरू हाते. यावर स्व ओषंधीं शास्त्रांचे, व एनिमावाल्यांच उत्तर असेंच 
येणार कीं, जठरास पंचेळ असंच अन्न खावे. व पचेल इतकेंच खावें. 
हें उत्तर आम्हालासुद्धां मान्य आहे. मांत्र यांत कांहीं शाब्दिक 
फेरफार मात्र आहेत. या एनिभ्यानें जठरशुद्धि होईळ खरी; परतु ती 
तात्पुरती असल्यानें हा राजमार्ग असला तरी नेसर्गिक मार्ग मात्र खास 
नव्हे. आपण विचार न करितां वाटेल तें, वाटेल तितके खाते आगि मग 
आंतडी साफ करण्यांकीरेतां एनेमा घ्यावा यांत नेसर्गिकपणा कोठे व 
कसा आला ! आम्ही ह्मगतो कीं, अपचन करून घेऊन मग औषधें 
पाहण्यापेक्षा जें अपचनच होऊं न दिलें तर? पण तें जमणार कसे? 
प्रियवाचक ! येथपर्यंत जर आमचे विवेचन आमल्याला पटळें असेल 
तर जमणार कसं? असें विचाराल तर यांचेंही उत्तर सोपें आहे असें आप- 
त्र --१ ७- 
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ल्याला आश्वासन देतों.:इतर शास्त्राकडे किंवा निसर्गाकडेही न जातां याचे 
उत्तर तुम्हाला तुमचे जठरच दंइल. तुम्हा वाटेल तसलं अन्न आपल्या 
तोंडांत कोंवता. तेथ गरिब बापडे दांत तुमच्या इच्छस मान तुकवून 
त्याला बारीक करितात, जीभ त्यांत लाळ उत्पन्न करिते; नंतर तें 
अन्न घशाखाली उतरून तेथून आमाऱ्यांत येतें. येथपर्यंत तुमची 
इच्छा चालते; प(तु पुढें तुमच्या इच्छस काणीसुद्धां भाक घालीत 
नाहीं. पक्काशय व आंतडी याना तसे अन्न नको असते ह्मणून त्या 
अन्नाचा रस:करून ( अन्न शुद्ध नसतं ह्मणून शुद्ध करून घेऊन ) शरिर 
पोषणास योग्य असा रस त्यांना तयार करून घ्यावा लागतो. तो रस 
कोणत्या स्वरूपाचा असतो वरे १ तो रस जर दुधासारखा तयार होतो, 
तर तुमच्या अन्ञाचा उपयोग काय £ त्यापेक्षां तुम्ही अन्नाएवजीं जर 
दुग्धाहार केला तर ? 

पण हॅ एवढ्याने पटणार नाहीं. जठर हें अन्नाचा दघधासाररा 
रस कारितं म्हणून आम्ही दुधच पिवून रहावें असें कोठें सांगितलें 
आहे! जरी काणी सांगितलें तरी तें आम्ही ऐकावे तरी कां?! 

असं वाटण साहाजिकच आहे. जर तुम्हाला सुखाची आशा 
असेल, तुमचे शरिर निरोगी रहावे असं वाटत असेळ तुम्हाला सॉंदर्य व 
शक्तिचा जरूर असेल तर तुम्ही दुंग्धाहारावर रहा असंच आम्ही सांगतो 
मानवदहाचा याग्यता फार मोठी आहें. आपलें आयुष्य चांगल्या रीतिने 

व 
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जावें असें जर तुम्हाला वाटत असेल तर आरोग्याची खबरदारी घ्या. 
रोग झात्यानंतर त्यावर .उपाय करण्यापेक्षा रोगच: न होऊं देण्याची 
खबरदारी घ्या की तुमचे काम भागलेच. 


मानवी अरोग्य-- 


श्रेय: परं किमन्यच्छरीरमजरामरं विहायेकम ॥ 

आयतनं विद्यानां मलं धमोर्थकाममोक्षणाम्‌ ॥ 

अर्थ--सर्व पुरुषार्थ, धर्म, अर्थ, काम व मोक्ष यांच्या सिद्धी- 
साठीं या अजरामर असलेल्या देहाच्या आरोग्याशिवाय मलुष्यमात्रांस 
दुसरीं काणतेही गोष्ट अधिक श्रेयस्कार नाहीं. 

हें अगदीं बराबर आहे. आपल्या सर्व उड्या आपल्या शरीर 
सामर्थ्यावर अवलंबून असणार. आपली प्रकृति नीट असेल तरच 
आपल्या हातून कांही तरी कार्य होईल. शरिरांत शाक्त नाहीं, आराग्याची 
वानवा अशा रडत रावांचे हातून कोणत काम होणार ? कित्येक 
घमेंडनंदनास असें वाटत असतें !की, झारिरक शक्ति नसेना कां? 
परंतु मो आपल्या डोक्याचे -- मेंदूचे---जोरावर वाटल तें करीन, 
परंतु .हें :बोलत .असतां तो आपल्या शरिराचा विचार करत नसतो 


कारण शरिरांत गेलेल्या अन्नरसापासून रक्त तयार होवून तें मेंदूकडे 
पोंचविळे जाते. त्यामुळेच. ज्ञानतंतु पोसळे जातात. हें रक्त जर त्या 


'मेंदूला मिळालें नाहीं तर त्याची बुद्धि कशी चालणार ? 


दुग्धाहांर-चिकित्सा-शिक्षक. 


मांनव देहाची थोरवी काय वर्णावी १ या देहाचा उपयोग कसा 
करून ध्यावा हें मात्र ज्यांचे त्यांच मर्जीवर अवलंबून आहे. कारण- 

पुनग्नांमाः पुनाविते पुनः पुत्र: पुनग्रृंह्ा: ॥ 

पुनः शुभाशुभ कसे न शरीरं पुनः पुनः ॥ 
याचा भावाथ एवंढाच आहे कीं गांव, घर, द्रव्य, बायका, मले ही 
जरी गेळी-मेलळी-तरा तीं पुन्हा मिळतील-होतील; परंतु हें शरीर जर 
कां एकदां गेळें तर मात्र पुन्हां तं कांहीं मिळणार नाही. अशी या 
शरिराची योग्यता असतां आपण त्याची आपल्या हाताने नासाडी 
करून वेतो. केवळ क्षणभरच जिभेच्या कोडकोतुकाकरितां निरनिराळे 
मसालेदार पदार्थ शरिरांत कोंबत राहता. अशाने आपणच आपलें शत्रू 
बनत असतो. वाटेल तें खावून आपली झक्ति कमी करून घेतली 
याबद्दल नवयुग प्रवर्तक स्वामी श्री विवेकानंद स्पष्ट शब्दांत बजाविंत 
आहेत की- 

“ आपणास जीं अनेक दुःखे आज भोगावी लागत 
आहेत त्यांताळ निदान तिसरा हिस्सा केवळ शारीरिक 
दुबेलतेच फल आहे. आपण अत्यंत आळशीं झालेलें 
आहात. काम करण्याचा हुरूप आपणांत उरला नाहा.'? 

स्वामीनी आपल्या अधिकारयुक्त वाणीनें परदिपस्थांना 
खडबडून जागे केलें तरी आपण त्यांच्या शब्दास मान द्यावयाचा नाही 

शं र 1. 


सेल्क डायेट इन्स्टक्टर 


काय ! तुझ आहे तुजपाशीं। परी तू जागा चुकलाशी ॥ 
असे भगवदभक्त श्री तुकाराम महाराज म्हणत. आहेत. तेव्हां 
आपण आपल्या मनांतील..सर्व शका टाकून देऊन आतां . आपल्या 
उन्नतीस लागूं या. कारण--- 
उत्तिष्टत जाग्रत प्राप्य वरन्िबोधत,॥ 

. उठा ! जागे व्हा. कायीस लागा. ही पहा उषासुंदरी तुम्हाला 
बोलावित आहे. 

दयाळू परमेश्वराने आपल्याला हा मानवी. देह दिलेला आहे 
त्याचा उपयोग करून घेणें हें योजकाचे मर्जीवर आवलंबून आहे. 
नाहीं तर “ आला आला प्राणी जन्माला आला | झाला झाला वाढला 
थोर झाला || केला केला. फार हव्यास केला |. गेला गेला बापुडा व्यथ 
गेला | ” अशी स्थिती व्हावयाची. जगांत येऊन काय मिळवावयाच हें 
ब्याचे त्यानें ठरविलें. पाहिजे. केवळ आजारी स्थितींत. राहून आयुष्याचे 
दिवस घालविणे, अश्ना जीवनास काय म्हणावें ! त्याने जन्मास येऊन काय 
केळे £.“ नाहीं तरी काय थोडी । श्वानसूकरे बापुडी || ? यासारखीच: 
स्थिती व्हावयाची. ““ पोट मोठें अनिवार: हिंडविते. दारोदार ॥ !? हें 
तर खरेच हाणून कांही. आपण “' केवळ पोटासाठी?” या जगीं आलो, 
नाहीं खास..'-दोन्ही वेळेला आमटी. भाकरी..:मिळते. आहे, मंग मी 
तर इतर. पंचायती . कशाला करू £ .!:. असा श्रीमंतीचा प्रश्न कित्यक 

क -न-- 


दुग्धाहांर-चिकित्सा-शिक्षक, 


हरीचे लाल करेत असतात. यावरून केवळ उदरभरण्याकरितां यांचा 
देह आहे असं म्हणावयास कसली हरकत आहे ? 
स्वामी श्री विवेकानंद एके ठिकाणीं ह्मणतात की--- 

“ खरय लोकांस प्रथम शरीर सुहढ करण्यास आणि 
व्यवहारी बनण्यास शिकविले पाहिजें. सिहासारख्या नि- 
घड्या छाताचे असे दहा बारा लोकसुद्धा सारे जग जिंकू 
शकतील. लक्षावधी मेंढराऱ्याने तं काम होणार नाही. ” 

शरीर नीट असलें तरच मन स्वस्थ असतें. शरीरं व॑ मन हीं 

दोन्हीं ठीक असल्यासच आपल्या हातून कांहीं तरी काम होतें. म्हणून 

हीं दोन्हीं नीट राखण्याचा प्रयत्न केला पाहिजे. म्हणूनच 
शरीरमाद्यस खलु धर्म साधनस ।॥ 


असा स्पष्ट शास्रिय इषारा आहे; पण या परमेश्वरी आज्ञा, 


निसगाचें कायदे, झास्राचे हुकूम, सत्पुरुषांच्या शिकवणी आपण लाथा- 


इन केवळ जीभेच्या केंडकोतुका करितां वाटेल तसले वीष तयार करून 
आपल्या सर्वोग सुंदर अज्ञा मानवी देहाची राखरांगोळी करून टाकितो. 
संसारांत व्यवहाराने शत्रू भेटतो खरा परतु ते फार झालें तर आर्थिक 


नुकसान करू केल, हें आर्थिक नुकसान भरून येणारे असतें तरी 


सुद्धां अशा शत्रूचा नायनाट करण्याचे: आपण हातांत कंकणच बांघून 
प्रातेज्ञां करितो; 


परंतु जा मानवदेह एकदा गेला हाणचे पुन्हां मिळणार 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रवटर 


नाहीं किंवा विघडला म्हणजे पुन्हां पहिल्यासारखा दुरस्त होत नाहीं 
अशा देहाचे शत्रू आपणच असतो त्याकडे आपण थोडेसुद्धां लक्ष 
देत नाहीं. ही किती आश्चयांची गोष्ट आहे पहा. मानदीदेहाची थोरवी 
स्वीस कबूळ आहे. आरोग्य असावें असें सोस वाटतें परंतु ते राखावें 
कसें हेच नीटसें कळत नाहीं. कळलें तरी वळत नाहीं हेंही खरें. हे 
नियम फारसें मोठे, अवघड नाहींत परंतु ते सांधे नियमसुद्धां आपण 
पाळूं शकत नाहीं. 
आपला आहार-- 

चाळू प्रचाठत पद्धत पाहिली हर मुख्यतः आपला आहार हली 
अन्नाचाच असतो. निरनिराळ्या तर्‍हेची धान्ये आणून त्यांचें मोठें, 
मध्यम, बारीक पीठ करून मग आपण त्यांची मनमानेल तशीं पक्कानें 
बनावित असतो. यांतही भाजून, तळून, उकडून, शिजवून :इत्यादि 
प्रकार असतात. यांत कोठें चूक होत असतें व त्यांचा परिणाम 
आपणावर कसा होतो योचा विचार करणें जरूर आहे. त्या 
पूर्वी आपण झब्दांच खून कसें करित असतो तें मात्र पाहण्यासारखे 
आहे. आपण ज्याला पक्कान्न म्हणतों तें पक्वान्न अत्ततें कां हें आपण 
पाहतो कां? हा प्रश्न ऐकल्याबरोबर कित्येक खादाड लोक आमच्याकडे 
डोळे वाटारूनच पाहूं लागतील, कारण कित्यक जिनसाल्ा पकान्न म्हणावें 
असेंच ठरलेले आहे. मग हें पक्ान्न नाहीं असें कसे म्हणावे ? परंतु अशा 


डुग्वाहार-चाकत्सा-ाशक्षर. 


लोकांनीं शाब्दाचा अर्थ करून पहावा व: मग बाटल्यास आमच्यावर 
टीकेचा भाडिमार करावा. पक्कन-अन्नस्पक्कात. तेव्हां तुम्ही जे पक्कान्न 
खातां तें पक असतें कां हें पहा व मग त्याळा पक्कान्ञ हणा. कसल्या 
तरी धान्याचे पिठांत साखर, तुप घातलें की, झालें पक्कात्न. अते करू 
नका. तुप, साखर हे पदार्थ जिभला गोड लागतात खरें परंतु ते आपल्या 
जठरास कसं वाटतात हें पहावयास नको काय ? जीभेला कांहीं अन्न पच- 
वावे लागत नाहीं. फक्त निरनिराळ्या चवी पहाव्या व अन्नाचा चोाथा 
इकडून तिकडे फिरवून त्यांत हाळ उत्पन्न करावी एवढीच तिची काभे 
होत. अन्नाचे पचन ळरण्याचे काम आमाशव व आंतडी यांय आहे. 
तेव्हां ते अन्न खाण्यापूर्वी ते जिभेला आवडतें की नाहीं हं पाहण्यापेक्षा 
जठराला पचतें कीं नाहीं हें पाहिलें पादिजे. 
अन्नाचे प्रकार-- 

अन्न कांहीं एक प्रकारचेच नसते. आपण आपल्य- 
गेंच त्यांत फेरफार करून त्याला कृत्रिममणा आणतो. अन्नांत ह्ल्फ, 
मध्यम व जड असें साधारणपणे प्रकार ठराैतां येतील. जे अन्न पचाव 
यास हलकें म्हणज लवकर पचते तें हलके अन्न होय. या हलक्या 
अन्नापेक्षां थोडा जास्त वेळ लागून जे जठरास पचविण्यास थोडा त्रास 
देतें त मध्यम अन्न व जें लवकर पचत नाहीं व जठरास 
करितां येत नाहीं ते जडान्न होय. 


ज्याचा रस 


मिल्क डायेट इन्स्तर्क्टर, 


कोणतेही धान्य नेसार्गिक स्थितीत आपण .खात नाहीं. कारण 
ते आपल्या जीभेला गोड लागत नाहीं, अगोदर वस्तुस्थिती बदळळी 
आहे. नेसर्गिक मूळ स्थितींत कांहींच राहिलेले नाहीं. मानवी. परयत्नान 
त्यांत क्ातैमपणा हवा. तेवढा आला आहे. माकडापासून मानवाची उत्पत्ती 
झाली आहे. असें डावींन म्हणता. ही जशी स्थिति झाली तशोच इतर 
घान्याचीही स्यिती आहे. मानवी प्रयत्नाने सुधारून तयार केलेले धान्य 
व नैसर्गिक धःन्य घेऊन पहा; म्हणजें. त्यांतळे फरक सहज लक्षांत येऊ 
लागतील. नेसर्गिक धान्ये म्हणजे पावसाळ्यांत:जें गवत:उगवून येतें व. 
त्यावर धान्य येतें. तें अशा नेसर्गिक वनस्पतीत व मानवी कृतींच्या. वन- 
स्पतींत कता फेरफार झाळा आहे पहा. ी 

पण एण॒वढ्यानेंच मानवी प्रयत्न संपळें नाहींत. "एवढ्यावर: आमचें 
समाधान कसें होणार ? आमच्या सुखाशा वाढत्याच राहिल्या आहेत, 
समाधान, शांति ही नाहींच. आम्ही कृत्रिम धान्ये. तयार करून स्वस्य 
बसलो नाहीं. तर त्या धान्यावरही आपल्या. अकलेचे तारे तोडीत आहेत. 
झास्त्रानें मानवी देहाच सोाळाच. संस्कार. ठरविले आहेत; परंतु . आम्ही 
प्रयत्नी मानवी अशा धान्यांचे सतरा संस्कार करून मग खातो. उदाहरणा 
दाखल एखादी भाजी ध्या. ती भाजी नेसार्गक स्थितीत असतां कशी 
असेल काण:जाणें; परंतु मानवी प्रयत्यानें तयार केलेल्या कच्चा भाजीची 
प्रथम थोडी चव. घ्या व मग तिचेवर..नेहमीच्या वहिवाटीप्रमाणे सतरा 


कड र ध्‌ हर 


दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक, 


संस्कार करा. त्यांत तिखट, मोठ, गुळ, चिंच इत्यादि जिन्नस व नाना 
तऱ्हेचे मसाळे घाळा व मग खावून पहा. अहाहा ! कांय ही भाजी 
मजेदार आहे ! तोंडाळा कशी चव आली ! असे उद्गार काढून तुम्ही 
तयार केलेल्या भाजीला चांगळें ठरवा; परंतु हा “चांपुलपणा?:कशाचा ? 
तुम्ही त्या भाजीला चांगली म्हटलेत तें कशा करितां ! याचें उत्तर फक्त 
जिभल्ा गोड लागतें म्हणून. तिने तोंडास चव येतें म्हणून. अशीच उत्तरें 
देणार ना ! पण ही उत्तर देत असतां तुम्ही आपल्या जठराचा काही 
तरी विचार केला आहे कां ? नाहीं, मुळीच नाहीं. हें तुम्हाळा काबूल 
करावंच लागेल. जिभला जे गोड लागेल तें पोटाने पचविळेंच पाहिजे, 
ही तुमची भावना आहे; परंतु जठर. कांही अतत बांधलें गेलें 
नाहीं. केवळ इतकेच नव्हे तर तुम्ही आपली जिभ जठराचें ताब्यांत 
दिली पाहिजे. तरच कांही तरुणोपाय आहे. 

तिखटामिठाचे व तळलेले पदार्थ जठरांस पच्षवितां र 
नाहींत व त्यापासून थोंडा बद्दूत जा कांही रस निघतो तो जीवन 
पोघणास उपयोगी पडणाऱ्या आसरसांस दूषित करितो. असें प्रत्यक. 
बेब्रकशास्र कंठरवाने सांगत आहे 


चिवडा चापतो, भज्यावर ताव मारतोच आहे तर द्हापां 


-२६-- 


र्र 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्‍्टर. 


अन्नूमय प्राण-7- 

ही एक आपली भ्रामक कल्पना आह. प्राण हा केवळ अन्ना- 
वरच आवलंबून आहे म्हणजे ही धडघडींत आपल्या मनांची फसवणूक 
करणें हाय. :कारण जेव्हां आपण जन्मास येतो तेव्हां प्राण असतो. 
त्यावेळीं कांही आपल्यास अन्नाची जरूरी नसते. केवळ दुघावर 
त्यावेळीं आपला निर्वाह हात असतो. परमेश्वराने मुलांच जन्मार्चे 
बराबर त्यांचे निंवाहाचें साधन तयार करून ठेविळेळे असते. मुळ 
साधारणतः दोन तीन वषाचे होईपर्यंत तें दुधावर असते ना ! त्याच्या 
शरिराची वाढ अन्न खाणाऱ्यांपेक्षां झपाट्याने होत असतना ? त्याला 
प्राण असतो ना ? अशांच स्थितींतून तुम्हीसुद्धा आला आहांत. मन 
अन्नमय प्राण ही म्हण अक्षरशः खरी नव्हे ना ! शरिर पोषण होण्यास 
कांहीं तरी अन्न पाहिज हें खर आहे; पण ते आपण खातो तेच मात्र 
पाहिने असें नाही. अन्न याचा व्यापक अर्थ केला पाहिजे 

आपण हल्ली जें अन्न वापरते त्याचा जठरावर कसा परिणास 
होतों हें आपण पाहिलेंच आहें. आतां प्रत्यक अन्नाचा रस कसा 
होत जाता याचा विचार केला पाहिजे. कोणतेही धान्य अगर फळ 
आपंण नैसर्गिक स्थितींत खाले तर तें आपल्या जठरास तयार केलेल्या 
अश्नापेक्षां लवकर पचते. याचे. कारण अगदीं उघड आहे. आपला 
देह हा निसरनिमित आहे. हा देह निर्माण झाला तशाच वनस्पातिही 

पी रे ११-- 


'इुर्धाहार-निकित्ला-दाक्षक. 


निर्माण झाल्या आहेत. म्हणून दोहोंत नेसार्गिक एक. प्रकारचे साम्य 
आ; पण एवढ्या सामभ्यानं. सव समानता यइल अशो कोणी कस्पना 


“करून वऊ नय. कारण एकाच आईइबापाचे पोटीं जन्मास आलेल्या 


दोन मुलांत विलक्षण भेद असलेला दिसून येता एखाद प्रसंगी परस्पर 
विरिधापणाही दिसून येतो. एक पूवकडे तर दुसरा पश्चिमेकड. यांच्यात 
साम्य नसळ तर ते एकाच आईवापाच एवढेच साम्य धरिले पाहिज 


“> 


समूत व चाघ ह,तरा परस्पर, विराधी.. आहत ना. .एक अजरामर 


“कारते तर. दुसर लगेच मारते. परतु यांचा जन्महा एकाच ठिकाणीं 
झाल्याचा पुराणांत उल्लेख आह; अस्तु. सांगावयाचा मुद्दा एवढाच 


आहे की धन्य .नेक्षर्गिक स्थितींतच घ्याव म्हणज ते पचण्यास हलकें 


असत. उदाहरणथ आपण नेहर्मा-खातो तांग हूच घेऊ या. 


आपधणया 
गव्हाच बारीक पिठ करितो व नतर तं चाळून त्याचें मना 


स वाटताल 


'त पदाथ बनवितो. यांत गव्हाचा नेसर्गिक गुण कोठे राहिला ? शिवाय 


गव्हावरची सालपटें वाया गेळी. आपण पीठ चाळतो तेव्हां ल्यांत 
गव्हा वा काढा राहत "नंत्तो._. या "वरच्यो * कोब्योत पावक द्रव्ये 
भरपूर असतात असं एका अमेरिकन डॉक्टरने ठरावेळे आहे. न्यूयाक 
मधील “ नेचरोपाथ ? नामक सुप्रसिद्ध मासिकाचे सपादक डाक्टर, बी 
छुस्ट, एम्‌. डी. एन्‌. डी, यांनीं हजारो सग्यास'-सुंबंघ. गह 
वन सडलेले तांदुळ देऊनच रोग बरे केळे आहेत. नसर्गिक अन्न 


छवकर व चांगळें पचते असेच णदर डॉक्टरचे मत झाहे 


रेट 


सिल्क डायेट इन्स्ट्क्टर. 
शू 

जठराला' कॉणतेही अन्न पर्चावण्यास फार त्रास पडतो व कोंब- 

ळ्या आंतडी दुखंविण्याचा संभव असतो. आंतड्याच्या सांसग्रंथीतून 
जा एक. प्रकारचा रस. निघावयाचा तो अन्नाच्या दूषितपणाने कमी 
निवूं लागता. यामुळेंच अन्न पचत नाहीं. लगेच त्याला अपचन अस 
नांव देऊन “ काय कराव बुवा, अन्नच पचेना हो.” असं आपण म्हणू 
लागतो. अशा स्थितींत प्रथम कांही दिवस आपण चालढकलीवर 
टाकितोा. “ एवढ्याने कांय होतें आहे. पाहूं आणखी वाढल्यावर.! अर्से 
म्हणून थोडे दिवस तसेंच रेटतो. आपण स्वस्थ बसला तरी जठर कांहीं 
स्वस्थ बसत नाहीं. आपण पोट बिघडले म्हणून स्वस्य कोठें बसतो ? 
अन्न जाइंना म्हणून प्रत्यक वेळेला वेगवेगळ्या चवीचे पदार्थ करून 
पोटांत कोबण्याचा सपाटा सुरूं करितो. आधींच कमकुवत झालेलें 
जठर या माऱ्याने अगदीं मेटाकुटीस येतें: तेव्हां कोठें आपलें लक्ष 
आपल्या प्रकृतीकडे वळते. त्यावेळीं तरी आपण शुद्धीवर येऊन वागतो 
कां ? नाहीं प्रकाति बिघडली आहे हें दिसतें आहे तरी आपण आळस 
करितो. त्यावेळीं पाहिल्या चुकींत भर घालण्याकरिता आपण ओषध 
पहावयास जातो. वैद्य, डॉक्टर यांच्या पाट्या झळकत असतातच. त्या 
पेकी एखादें ठिकाणीं रोगी जाऊन प्रकृति दाखवितो. वैद्य, डॉक्टर 
अपचन ठरवून त्यावर ओषध योजना करितात; परंतु अपचन कां 
झालें व तें ने होण्यास काय करावें ! हॅ कांहीं सांगत नाहीं. वेद्य 


"डुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


'इल्क्या अज्ञाचे पथ्य सांगतात व आपण त्याचा अर्थ वजनाला हलकें 
असा करून घेऊन पचनाला जड अक्ष पदार्थ मनमानेळ तसें चापतो. 
ओषध पोटांत जावून तें जठर व आंतड्यांवर जुलूम, जबरजस्ती करू 
लागते. मलाचा खडा होऊन तो आतड्यांत बसलेला असतो. ओषधाच्या 
प्रयोगाने आंतड्यांला ताण पडता व कशीबशी कांहीं तरी मलशुद्धि 
होते इतकेंच. यानें कांही जठरशुद्धे होत नाहीं. किंवा आंतड्याची 
शाद्धे होत नाही. उल्ट ओषधीप्रयोगाने जठर व आंतडी यांना इजा 
-मात्र होत असते. 

आयुर्वेदांत कांहीं काळ वालवून अनुभव घेतलेला वैद्य अज्ञा 
स्थिर्तात रासायानिक तीव्र ओषथें न देतां एरंडेल तेळ घेण्यास सांगता. 
“कारण रुक्ष व कडक ओषधानें आंतड्यावर वाइंट परिणाम होईल 
तेव्हां त्यापेक्षां हें स्तिग्थ तेळच बरें; परंतु हा प्रकार झाला तरी दगडा- 
पेक्षां वीट मऊ इतक्याच योग्यतेचा आहे. 


एनिम। धेऊन आंतडी साफ करण्याचा एक प्रयत्न सुरू आहे. 


- याचा प्रेसारही बराच झाला असून बहुतेकाचें घरांत ही डवडी व नळ- 
कांडी दिसतात; परंतु हा उपाय अपत्तेन झाल्यावर करावयाचा आहे. 


उपचार करावेत याची 
चे न दिले तर ? असें 


तां काय करावें हेच आप- 
३०- 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्‍्टर. 


ल्याला सांगावयाचें आहे. परंतु मुख्य गोष्ट सांगण्यापू्वी अजूबाजूची 
स्थिती समजून, ध्यावी म्हणूनच येथें हें विवेचन करणें भाग पडलें 
आहे. एखाद्या शास्राची-पद्धतीची-निंदा करण्याकरितांच केवळ हें लिहिलें 


>> उक». य 


नसून शरिर निरोगी राखण्यास कसें वागावें हेंच सांगावयाचे आहे. 
रोगी कीं निरोगी १-- 
हल्लींच्या स्थितीचे सूक्ष्म रीतीने समाळाचन केले अंसतां फारच चम- 
ह्कारिक स्थिती नजरेस येणार आहे. जर आपण संव साधारणपणें 
याचा विचार केला तर शेंकडा पंचाण्णव लोक आजरी सांपडतील. या 
आमच्या आंकड्यावर प्रथम विश्वास बसणार नाहीं. हेही पण बराबर 
: आहे. कारण जर रस्त्यांत भेटलेल्या एखाद्या. इसमास आपण एकदम 
प्रश्न केला की, “ कसे काय बरे आहे ना? ? या वर तो दुसरा गृहस्थ 
“ होय, ठीक आहे.!? असें ठराविकच उत्तर देवून मोकळा होतो; परंतु 
हें त्याचे उत्तर खरें नसून अगदीं वरवरचें असतें, वाचा तुम्हाला प्रत्यय 
'घ्यावयचा असल्यास आणखी थोडा वेळ त्याची पाठ सोडूं नका. 
'त्याचे मागामाग चाळू लागा. एक दोन .सावजानेक, दोन तीन राजकीय 
प्रभ विचारून नंतर थोड्या जास्त सलगीनें व कळकळीच्या स्वराने 
त्याला विचारा “ काय हा ! तुमची प्रकृती नीट नाहीं वाटतें? ! यावर तो 
ग्रहस्थ जरा घोटाळेळ, मान हालवून हलकेच उत्तर देइल की, ““ तसे 
कांहीं नाहीं थोडें बरें वाटत नाहीं हा. त॑फलाणे डाक्‍्टरांचे ओषध 
सुल आहे. २? ; 


. दुग्धाहार-चि!कत्ला-शिक्षक. 


असे उत्तर आल्याबद्दल तुम्हाला आश्चसे वाटण्याचे कांही कारण 

नाही. हल्ली मकती वित्र्यी वेफिकीरपणा इतकां. वाढला अहिष्ठणवढें 
याचिवरून सिद्ध होत आहे. बेरें न वाटणे म्हणजेच आजारीपणा होय. 
अशातऱ्हेने पाहिल्यास. शेंकडा पंचाण्गव लाक! प्रकृती जरा बरी नाहीं.' 
असे आजारी खास सांपडतील. अपचने झाले म्हणजे पोट फुगते, 
त्यांत. भयंकर कळा उठतातच ,असेंच: केवळ नाहीं; तर अपचनानेच 
सर्व विकारास सुरवात होत असते. डोकें चढणें किंवा दुखणे, पोटांत 
वारीक कळ करणें, मल्शुद्धि नसणे, कणकणी वाटणे, अंगांत हुषारी 
नसणे, न खातां पिहां पोट गच्च . असणें इत्यादि. अशा तझेनें ही 

नामावळी बरीच लांबेल. 
हें अपचन म्हणज सेग नव्हे; आपलाच मुर्खपणा होय. या 
संबंधानें एक मनोरंजक गोष्ट सांगतात. ५ एक मनुष्य पोटांत दुखत होते 
' म्हणून एका वेद्याकडे गेला. वेद्यवुवांनी त्याची प्रकृती पाहिली; तेव्हां 
त्याला अपचन झाळे असल्याचे आढळून आलें. वैद्यवुवा जरा हुषा- 
रच होता. त्यांनी रोग्याचे एकंदर प्रकाराकडे पाहून “ तुमच्या डोळ्यांत 
ओघ घातळे पाहिजे.! असें सांगितलें. रोग्याला फार आश्चय ची 
“पोटांत दुखतं असतां ओषव डोळ्यांत कां ? ! हा त्याला प्रश्न केला. 
तेव्हां वेद्ययुवा झांतपणें : उत्तरळे-* महाराज ! आपण न पाहतां वाटेल 
तितर्के खातां म्हणून मुद्दाम डोळ्यांत औषध घालतो; म्हणजे तुम्ही या 
वळ, 3 


ल्क त न 
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पुढें पाहून पचेल तेवढें खाल; तर तुम्हाला अपचन होणार नाहीं य 
पोटांतहा दइुखण;र नाढीं. ) विचारा रोगी या सडेतोड. बोलण्याने खजील 
झाला. ता त) काय १ लणार ! 4 

परतु अशा त्मेने उत्तर देणार &ाक फारच थोडे सांपडतात. 
वैद्य, डॉक्टर वेगेरे लोकांचा धंदा _ म्हणजे आजारी रोग्यांना डेरे करोण 
हा होय; परतु या बद्दल अमेरिकन लोकसतही वदलेले आहे. मोठ 
मोठ्यां डॉक्टरांचे लक्ष ओषधाच्या निरनिराळ्या पद्धती पासून परावृत्त 
झाले असून ते नेसार्गेक उपचाराकडे वळले आहेत 

आपल्य़ा खाण्यांत निरनिराळी धान्ये तर येतातच; परतु या 
नरोवर 'निरनिराळ्या वनस्पातिही आपण सोडीत नाहीं. पालेभाज्या या 
सदरांत येतात. निरनिराळ्या धान्याचे जसं निरनिराळे गुणधम आहेत 
त्याच प्रमाणे निरानेराळ्या व॑नंस्पातेचेही गुणधम आहेत. याच सुण- 
घमावर सर्व औओषधीशास्त्रे उभारली गेली आहेत. नरनिरोळ्या 
वनस्पतिचे अर्क काढून, चूर्ण करून, क्षार काढूनच ओऔषबें बनागेळेली 
असात. यांत खनिज द्रव्येही उपयोगांत आणिका जातात. 
म्हणून आम्ही म्हणतो कीं 
अन्न हे वीष-- 

आहें याचे आश्चर्य वाटूं देऊं नका. थोडा विचार करा. मत्येक धान्याचे 

बनस्पातेचें इतकेच नव्हे तर प्रत्येक पदार्थाचेशगुणधर्म वेगळे आहेत 
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* व्याक्त तितक्या प्रकृती ' हें जसं मानवांत तत्व आहे त्याचप्रमाण इतर 
प्राणावगोत आहेच. प्रखादें धान्य थड असतें तर एखादें उष्ण आढळतें. 
एक पित्त वाढविते तर दुसरे कफास चिथवितें. वातुळ जिनसांची 
यादी कांहीं लहान सहान नाहीं. तेव्हां प्रत्येक जिन्नास पाहूनच घेतला 
पाहिजे. आपण अशी कल्पना करूया की, आपल्याला उष्ण झाले 
आहे. अश्ञा वेळीं आपणास उष्ण जिन्नस खाववणार नाहींत असं नाहीं. 
अशावेळी कोणतें पदार्थ खावेत हं आपल्याला पाहिलें पाहिजे. नाहीं 
तर उष्ण झालें असून उष्ण जिन्नस पोटांत जावयाचा. आपण कितीही 
खबरदारी घतली तरी अशा स्थितींत एकदोन उष्ण पदार्थ आपल्या 
पोटांत गेल्याशिवाय राहणार नाहीतच. मग हे वीषनव्हे 1? 

एकढ्यानेंच कोठें भागते आहे:? तुम्हाला याहूनही जास्त 
माहिती पाहिजे असेळ तर आयुर्वेदापैकी एखादें वनस्पतिझञासत्र घेऊन 
पहा ह्मणजे तुम्हाला आमच्या ह्मणण्याची सत्यता पटेळ. आपण 
खोबरे नित्य वापरता ना ? त्याचें गुणधम काय आहेत पहा. 

खाबर--उष्ण असून खोकला, रक्तपडत असतां 
झाळी असतां खाललें असतां विषमय हाते. 

तांदूळ-गोड, हलके, रक्तदोष, कास, अग्निमांद्य, ' अशक्तता 
यावर उपयोगी आहेत. (बाकी जी रोगनामावळी उरली आहे त्यांला 
वीषमयच ना! हा पथ्याचा पदार्थ आहे. 
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तिखट--सर्व शरिरांत उष्णता उप्तन्ञ करून बारीक ग्रंथी, 
कंहू, खरूज, त्यांतून पाणी, पूं किंवा रक्त जाण, लघ्वा व मलद्वार 
यांची आग; डोळे, हातपाय.व सर्व शरीर यांची आग, भोवळ येणें 
शिरोरोग, मलाचें खडे हे विकार उप्तन्ञ करणारे आहे. ( अहाहा ! हें तर 
प्रातिवीष नाहीं असें काण म्हणेल £ पण हें आपण खातोंच की नाहीं ? 
यो शिवाय आपला एक दिवस तरी जातों कां ! अन्नाला वीष म्हटल्या 
बद्दल रागावलेल्या लोकांना हें “ तीखट ? च आम्ही:अर्पण करितो. ) 
तुरी-उत्तम पौष्टिक खऱ्या पण पचनास जड असल्यामुळे 
रोग्यास देणें हितावह नाहीं. ( रोगी नाहीं कोण! आपण दररोज हाता- 
बर तुरी देत नसलो तरी तुरीची डाळ घेत असतोच. ) 
फोडणी-तेलाची. यांतली मोहरी अतिउष्ण. जिरे घातल्यास 
मध्यम. हें संस्कार उत्तम रुचिकारक परंतु पचनास कठीण व कास 
श्वास वर्धक आहे. ( फोडणीशेवाय एखादें कालवण पुढें आळे तर 
आपण आपल्या अर्धागांस खाशी चरचर्रंत फोडणी देतो. ) 
तल--- तिळाचें-( सवीत उत्तम असते तरी बाबाचें गुण पहा.) 
उष्ण, पित्त, कफ, रुक्ष, मलमुत्रावरोधक, रक्तापित्त, नेत्ररोग यांस वाढ- 
विणोर आहे. ( नुसत्या तिळांचें तेळ आपण फोडणीस वापरित नसून 
मिसळीचे वापरतो. अज्ञा तेलांत किती रोग एकांतरक मिसळते 
आहेत कोण जाणें. ) » 
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गुळ--कुमि, सवे मूत्र व मेहविकार उत्पन्न करणारा आहे. 

केळें--पिकलेळें कफकारक, जड, मल्स्तभक, वृष्य आहे. 
अराचे, क्षुधा नाश, मंदाभ्नि यांस वाढवीत. 

कोबी--जड, पचन उत्तम असतांच खाणें. पौष्टिक गुण आहे 

गाजर---उष्ण रक्तपित्त व धातूचा नाश कारतं. अपथ्यकर 
(असें आहे तरी आपणास तसें खाववले नाहीं तर यांच दोषांत तिखट 
मिठाचें दोष मिसळूण भाजी करून खातो. ) 

गोंवारी देंगा--या जड असून आग्निमांद्यास जास्त वाढवून 
बातास जोरदार करणाऱ्या व उष्ण वाढार्वणाऱ्यास आहेत 

अशा तऱ्हेनं ही यादी जितकी लांबवावी तितकी लांबेलच. या 
संबंधाने विशेष माहिती लौकरच प्रासेद्ध होणाऱ्या ' सचित्र, आहार 
चिकित्सा-शिक्षक्र या पुस्तकांत वेगळी देऊं. एवढच वाचकांना 
येथें तूत, आश्वासन देऊंन ठेवितो. 

वरती जे गुणधर्म दिले आहेत ते आमच्या पदरचे नसून आयु- 
बॅद शास्त्रावरून दिले:आहेत. फक्त कासांत आम्ही आपले मतव्यक्त केलें 
आहे. यावरून आपण जें पदार्थ दररोज खातो त्याचें साधारणपणे गुण- 
धर्म समजून येतील. मनुष्यांत जसा एखाद दुसरा गुण असून त्या बरोबर 
कांहीं अवगुण असतात तद्वतूच ही स्थिती आहे. एखादा रोग झाला 
अख्लल्यास वरीलपैकी एकादा जिन्नस ध्यावा तर त्या योगानें दुसरा राग 
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बाढणार, हें. ओघानेच आलें. एका पदाथाचा युण अथवा दोष एकच 
जाही. यामुळे फार पंचाईत पडतें. ह्मणूनच आह्मी अन्नाला वीष. असें 
झटले आहे. अन्नाला परब्रह्म मानून षोडशोपचार पोटपुजा करणारे खादाड 
मुमुक्षुंना हें रुचणार नाहीं. त्याला निरुपाय आहे. कठार सत्य अस 
आहे खरॅ. . र र 

अज्ञा स्थितींत नेहमीं अन्न पाहून, त्याच्या गुणदोषाची चिकित्सा 
करून खाष्ें तर £ _ असा एक प्रश्न येणें साहाजिेक आहे; परंतु हे 
नितक्या सोप्या तऱ्हेने बोलतां. येतें तितक्या सोप्या तऱ्हेने. करितां 
येणार नाहीं. प्रत्यक घान्याचें,, वनस्पतीचे. गुणधम. समजून घेंण्यांस 
आयुर्वेदाचें अध्ययन केळं पाहिजे. रवढ्यानें_. संपत नाहीं. . मत्येक 
> मच्ञुष्याचे प्रकातिमान तभासून पाहिळें पोहिजे वःमग त्याला काय पचेल हें 
ठरविलें पाहिजे. म्हणजे अशा. तऱहेने घरोघर निदान एखादा मलुभ्य 
तरी वनस्पातिझासत्रज्ञ व वैद्य बनाविला पाहिजे. प्रचरांतीळ कांहीं वनस्पतीचे 
व घान्याचे गुणधर्म वरती आलेच आहेत; परंतु आमच्या या चटाव- 
केल्या जिभेस एवढ्यांने कोठें भागत आसंते. दोन, तींन किंवा चार- 
खुद्धां जिन्नस एकत्र करून त्याचें अन्न तयार करितो व आपण त्याचे 
सेवन. करितो; -या' निरनिराळ्या. पदाथांचे संयोगी-करण ज्या प्रमाणांत 
होइल. त्या. मानाने. पाहैल्या दोघांत. भर.. पडेल. .वीष: म्हणून. कांहीं 
प्रत्यक्षच खावयास नको आहे. वीषाचें काम दुसऱ्यांनी केलें तरी चालतं 
म्हणून अन्न हें वीघ आहे असें ठरतें 
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अन्न हें वीष असतां खाऊन आह्यी जगलो कसें ! अशीही 
शेका येणारच. वीष खाऊन पचविणारे लोक नाहींत कां ! सोमलांत 
तुद्धां किडे असतात. तसे मानव हे अन्ञांतळें किडे आहेत. चांगल्या 
सशक्त मनुष्यांस पावळीभार अघेलळीभार आफू प्राणहारक होते; परंलु 
दीड ते दोन तोळ्यापर्यंत आफू खाणारे लोक आपल्याकड आहेत. त्यांनीं 
थोडथोडी अफू खाण्याची संवय करून दोन तोळ्याची मजल मारलेली 
असतें. ह्मणजे त्यानी विषाला पचनी पाडले म्हणावयास हरकत नाहीं. 
त्याचप्रमाणें आपणही अन्नाला पचनीं पाडळे आहे इतकेच. प्रसंगी 
बीषबाघा होऊन ती प्रत्यक्ष रोगरूपाने प्रत्ययास येते. 

याशिवाय अन्नांत अनेक तर्‍हेचे दोष आहेत. स्वयंपाक झाल्यावर 
त्यावर रोग जंतू बसतात. हे रोगजंतू प्रत्यक्ष |ैसत नाहींत; परंतु आपल्या 
डोळ्यास माशा, चिलटे तर दिसतात. यांचा वास म्हणजे स्वयंपाक घर 
मोरी होय. हे किडे अन्नावर बसतात व या योगानें रोग होण्यास काय 
उशीर आहे! अन्न स्वच्छ ठेवण्याकरित्तां कितीही खबरदारी घेतली तरी 
ती व्यर्थ होतें. पाश्चात्य लोकांचे लक्ष इकडे गेले आहे. अशा तऱ्हेने 
कोणत्याही प्रकाराने अन्नाविषयीं विचार केला तरी तें आपल्या देहाचे 
ते जीवन होऊं शकत नाहीं. अन्न रोगाला वाढविते. यामुळें ते त्याज्यच 


आहे. मानवी शरिरास अन्न हें नैसार्गक जीवन खास नव्हे तर मग हे 
जीवन कोणतें आहे हें यथावकाश पाहूं, 
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पेये-- 

नाना तर्‍हेची जीं पेयें दिसतात तीं मानवी कृति आहे. त्यांत 
नैसर्गिक असा भाग मुळींच नाहीं. मानवी देहच मुळीं नेसर्गिक आहे. 
त्याला कात्रम जीवन कशाला ? एकाचे एकाला-वडाची साल पिंपळाला 
---लाऊन कसं भागेंल ? देह जसा नेसर्गिक आहे तसेंच त्यांच जावनही 
नैसर्गिक आहे. चहा, काफी, कोको, सोडा, लिमलेट इत्यादि जी पेये 
आज बाजारांत दिसतात तीं अगदीं कुचकामाचीं आहेत. या योगाने 
शरिराचा-शक्तिचा ऱ्हास होत असतो; या पेयांत पाश्चिमात्यांच्या सुधार- 
णची भर पडून आम्ही ' फॅशनेबल ? बनला; ह्मणून असे व्यसनाधीन 
झालों आहोंत. आमची ही फॅशन आम्हाला नडली आहे. पाणी हें 
एक नेसर्गिक पेय आहे; परंतु याला सुद्धां कत्रिममणा आणावयास आपण 
कांहीं कमी करित नाहीं. 

अलीकडे दहा, पंधरा वर्षांत चहाची काण चहा सुरूं आहे. 
अबब ! या चाहानें आपलें सर्व भरतखंड पादाक्रांत केलें आहे. ब्रिटीश 
सरकारचे ताब्याखालीं सर्व भरतखंड नाहीं. मध्यें मध्ये संस्याने दिसतात; 
परतु चहानें मात्र असें संस्यानी गांव एकसुद्धां ठेविळेलळा आढळून येणार 
नाही. किति हा चहाचा प्रसार ? खरोखर या व्यसनाची धन्य आहे, 
आज जिकडे पहावे तिकडे केवळ चहा ! पण या चाहारने काय पराक्रम 
गाजविळें आहेत. याकडे आपण थोडे पाहूं या. चहाने शक्तिचा नांय- 


इग्धाहार- चिकिन्ला-शिक्षक 


नाट होऊन शरिराचा नाश होतो. इतर पेयाप्रमाणेंच तोंडांतली लाळ 
नष्ट हाते व आमाशय, आतड्यांस इजा हाते. पचनशाक्ते मंदावत जाणें 
इत्यादि अदुणांनी चहाबाळ युक्त आहे. हें सर्व समजत असूनही चहा 
सुटत नाहीं. हाय ! जिकडे पहावें तिकडे चहाचे वडच दसून येत आहे 
आतपथत अनेक प्रसिद्ध डाक्टर, वेद्य, समाज सुधारक व इतर सर्व- 


मान्य गहूस्याना चहापान निषेध केला; परंतु यांचा कांही कमापणा झाळेला 


नाह. सवे जगास दंदनीय झालेल्या महात्सा गाधाना सुद्धां चहापान- 


निषेब कला अःह परंतु आपण तिकडे पाहता आहोत कोठें १ चहाचे 
व्यसनच तसं जबर आहे. तो जितका अपायकारक आहे तितकाच 
त्याचा मोहृहीपणा जवर दस्त आरे. ह्मणूनच हृहाबाज मनुष्य * 
चहा सुटत नाही ' असे केवील्वाणे उत्तर देतों 


कथादच नार्‍ अस हटळ पाहिज. “ नर करणी-कर तो. नारायण हो 
जायगे *' इतके मानवी सामर्थ्य असतां चहा बापडा काय करणार ? 
अशा आत्मश्रद्धा बाळगून चहा सोडू इच्छणाऱ्या इसमाकरितां एक 
सोपा पण अनुर्भावेक उपाय सुचवितो | 


चहा पिणाऱ्या इसमानें प्रथम चहाच मान. कमी करित आणावे 


१ नत यावा तितकच दुघ कुढत करून घ्यावे. एवा त्यावेळी पाणो 
प्यावे, ह्मणजे थोड्याच दिवसांत हे व्यसन सुटेळ, चहाऐवर्जी हल्ली 
किऱ्येक नवीन पेयें बाहेर येत आहेत. * 


मला 
अशा मनुष्याला आत्म- 
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टिळक चहा ? “ महात्मा चहा ?. 
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५ लोकमान्य चहा ? “ महात्मा छाप काफी ' इत्यादि मोठ्या पुरुषांची 
नांवे.देऊन आपला माल खप्विण्याची ही. एक युक्ती आहे; तरी अश्या 
नांवाला लोकांनीं: फसूं नये .एवढाच:येथें इषारा द्यावयांचा आहे. 

हीं झालीं साधी व्यसने. महा व्यसने राहिलीच :आहेत; . परंतु 
त्याबद्दल आतां उच्चारच. करावंयास नको आहे. जेथे आह्यी अन्ञाला वीष 
म्हणून टाकिले, चहाचा बोंजवारा.केला तेथें गांजा दारूसारख्या सर्वे अव- 
युण संपन्न व्यसनाला काय नांव देऊन. संबोधावें हेंच कळत नाहीं. जय 
वाझुणादेवी ! तूं जितकी वकर ननेजधामास जाझील. तितकी बरी. सर्व 
प्रयत्न करून थकल्यानंतर मी तुलाच शरण येत आहे. तेव्हां आतां तूं 
प्रसन्न होऊन ..आपल्या भक्तास. सोड झाले ! 

_... आातांपर्यंत.अवांतर.विवेचन बरेंच झाले; तेव्हां आपल्या-या नेस- 
गिंक देहाचा नैसर्गिक अहार कोणता आहे हें पाहण्यास लागूं या. निस-. 
गीन मानवी देह निमीण केला आहे तेव्हां त्यांचे जीवनही त्यानं निमाण. 
केळें असेलच, फक्त आपण तें कोणते एवढें शोधून काढावयाचे आहे 


सानवा देहाचा निसागशा सबध--> 
आपल्या देहाचा आपण जर थोडा विचार केला तर परमेश्वरी 
लीलेचें कोंतुक वाटल्याशिवाय रहात नाहीं. फार. माठ्या कुशलतन हा 
देह. परमेश्वराने तयार केला आहे. . सवे सायी याचेमध्ये केलल्या 
आहेत. एकेका कारणाकरितां एकेक इंद्रिय निर्माण करून कामाची 
> 4 नड 
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बांटणी केलेली आहे. कानाने ऐकावे, डोळ्यांनी पहावें, नाकाने हुंगावे 
हातानें काम करावी, पायांनीं चालावे, अशा तऱ्हेने इंद्रिये व॒ अवयव 
यांनीं हा देह सजविला आहे. जशी ही बाहेरची व्यवस्था आहे तशीच 
ती आंतही केली आहे. कानांनी ऐकलेळें शब्द तात्काळ ज्ञानतंतुकडे 
जाण्याची व्यवस्थाही पाहिली की, आश्चर्य वाटते. तसेंच डोळ्यांनी 
पाहिलेले दृश्य ज्ञानतंतुद्वारा मेंदूवर उमटणें ही मोठी कुशलता नव्ह 
काय £ कानांनी ऐकलेलें शब्द आपल्या डोक्यास कळण्यास कितील्ला 
वेळ लागतो पहा. तारायंत्रद्वारा इतक्या लवकर कशी बातमी कळते 
याबद्दल आश्चय प्रगट करणाऱ्या लोकांनी आपल्या देहाकडे पाहून याची 
चर्चा करावी म्हणजे खरोखरच त्याना फारच आश्चर्य वाटू लागेल. 
तसेंच डोळ्यांनी पाहिलेले दइ्यही तात्काळ मेदूल्गा कळते. कान व डोळे 
इत्यादि इंद्रियांजवळ ज्ञानतंतुचे कामगार असतात. ते घडलेला प्रकार 
तात्काळ आपल्या मालकास कळवित असतात. त्यांत ते चुकारपणा 
किंवा दुलेक्ष कारेत नाहींत. आपला नोकर कितीही हुषार असा, 
विश्वासु असो परंतु त्याचे हांतून कांही इतक्या तत्परतेने कधीं नोकरी 
खास होणार नाहीं. इतकी व्यवस्था निसगीने करून ठेवली आहे म्हणून 
तरी आपलें हें देहू यंत्र सुरळीत चाललें आहे. नाहींतर याचा 
खेळखंडोबा केव्हांच झाला असतां. 

एखादें वेळीं एखादी चमत्कारिक गोष्ट सहज घडून येतें. एखाद्या 
विशिष्ट कामाकडे आपलें लक्ष लागलें असतां ज्ञानतंतु त्यांत शुंतळेळे 
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असतात. अशा वेळीं डोळ्यांनीं एखादें दृश्य पहाता कवा दुसरा सनुष्य 
कांहीं बोलत असलेलें अस्पष्ट ऐकूं येते. साधारण ध्वनी कानावर येतांत 
या वेळीं काय स्थिति असतें बरें ? त्यावेळीं देहयंत्र सुराळित असतेंच, 
परतु ज्याला ज्ञान व्हावयाचें तो मेंदू एका कामांत गढलेला असतो. 
त्याचे कामगार आपली कामागेरी करितात; परेतु त्याचा पारणांम मेंदू- 
वर होत नाहीं.: यामुळें प्रत्यक्ष पाहिलेली गोष्ट त्याला कळत नाहीं, 
कोणी बोललेले त्याला समजत नाहीं; म्हणून तो मनुष्य “ काय 
म्हणून पुन्हां प्रश्न करतो. आपलें मन अशा एखाद्या कामांत गुंतविणे 
यालाच एकाग्रता म्हणतात. या . एकाग्रतेने जगांत मोठमोठी कार्म 
करितां येतात. हा योगशास्त्राचा मुळ पाया आहे. या संबंधानें विशेष 
माहिती सचित्र * प्रतिभा-शिक्षक * व “ एकाग्रता-शिक्षक 
या पुस्तकांत करून देण्याचा विचार आहे. 

अशा तऱ्हेचा हा मानवी देह निमोण झाला तेव्हां निसगोनें 
इतर सायीप्रमाणे जीवनास उपयोगी असे पदार्थ निमीण केळेंच असळे 
पाहिजेत. ही कृति परमेश्वरी आहे. परमेश्वराने हे जग निर्माण केळे 
असून त्याचें पालनपोषण तोच करितो व त्याचा संहार कतीही तोच 
आहे असें म्हणणारा एक पक्ष असून दुसरा एक पक्ष आहे; तो पर- 
भेश्वर वगरे मानीत नाहीं. निसर्ग नियमाप्रमाणे हें सर्व घडून येत आहे; 


असें या पक्षांचे म्हणणें आहे. तो वाद आपल्याला पहाण्याचे कांही 
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कारण नाहीं. हा मानवी देह परमेश्वर निर्माण. करो . किंवा निसगानें 
उत्पन्न करो. आपल्याला त्याचे पुढची पायरी पहावयाची आहे 

मानव जीवनास अव्यमेव अंशी हवा, पाणी. वगरे पदार्थ या 
ज्षगांत आहेत. जीवनोपयोगी असा कोणताही नडीचा पदार्थ परमेश्वराने 
किंवा. निसगीने ठेविलेला नाहीं. सर्वाची सोय केली आहे; परतु 
मानव संतुष्ट असतो कोठें £ मानवाच्या गरजा सारख्या वाढत आहेत 


म्हणूनच गरञञ हा कल्पन माता.! ठरून पाश्चिमात्यांचे लक्ष. 


भौतिक शास्त्राकड वळले. जसजश्रा मानवी गरजा वाहू लागल्या तस- 


तसं नर्वान. शोध लागू लागलें. यामुळें मूळ नैसर्गिक. स्वरूप जाऊन 
प्रत्येक वस्तु कृन्निम बनू लागली 9 

पोपटाचे उदाहरण आपण घेऊं या. पोपटाला कठीण फळें खावी 
लागतात; हाणून परमेश्वराने त्याला बांकदार आणि कठीण अशी चोच 
दिली आहे. त्याला झाडावर बसावे लागतें. म्हणून त्याच्या. पायाच्या 
बोटाची निराळी योजना केली आहे. ही झाली त्याची शरीर रचना 
आतां त्याचे उदरभरण कसे व्हावे! म्हणून परमेश्वराने वनस्पती निर्माण 
केल्या. मोठमोठे वक्ष निमाण करून त्यावर मुबलक फळें येतील अशी 
योजना ठरावेळी गेली; पण हीं.फळें पक्षांना मिळणार कशी? तेथपर्यंत 


त्यानें जावे कसें ! . जामेनीवरून, पक्षी चाळत जाऊं लागळें तर. त्यांना 


शत्रू फार; ह्मणून जन्मतःच पंखाची सोय केली थोडक्यांत सांगावयाचे 


> 


मिंल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर 
म्हणज पोपटाचे पिळ. जेव्हां जन्माला येतें; तेव्हां त्याची स्व सोय 
असतें म्हणूनच आंपल्यांत ' ज्यानं चाच दिला आहे तो पोटास 
देईलच. ' ही म्हण पडली आहे. 

अशी साय मानवाची आहे कां? याचा आपण थोडा विचार केला 
पाहिज. मानवानें-खटपट. करूनच खाल्ले पाहिजे की, परमेश्वराने त्याला 
कांहीं निर्माण करून ठेविलें आहे ! पण थोडा विचार केला तर याचे 
उत्तर मिळणार. आहे, परमेश्वराने अगदीं क्षुछक अशा. किडामुंगीची- 
सुद्धां अपेक्षा केली नाहीं». त्यांची मुळीसुद्धां . गेर सोय .नसतां सव 
ग्रुण संपन्न व ब्रेष्ट अज्ञा मानवप्राण्यास तो कसा विसरेल! प्राण्याच्या 
ज्या .अनेक-कोठ्या त्याने निमीण केल्या आहेत. त्या सर्वात मानवप्राणी 
ही कोटी उच्च दजीची आहे. तेव्हां अशा श्रेष्ट कोटीच्या प्राण्यास तो 
विसरेल हें मुळींच संभवत नाहीं; प(तु आपण मात्र त्या : परसश्वरास 
विसरून गेलों आहोंत. व त्यानें केलेली याजन!. आपण नित्यशः पाया- 
“खालीं तुडावित आहोंत. बाकी या बद्दलचे प्रायःश्रितही घ्यावें लागतेंच.. 


आतां आपल्या जीवनास उपयोगी. असा कोणता जिश्नस पर- 
मेश्वरानें निर्माण केला आहे ? असा प्रश्न सहजच उत्पन्न होता. इतर 
प्राणी जन्मास आल्याबरोबर त्यांची .साय असत तशी मानवपराण्याची 


आहे काय ? प्रिय वाचक ! आपल्याला या विषयाची समजूत पटण्यासा 
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आपल्याला हं जन्मरहृस्यच नीटपणें समजून घेतलें पाहिजे. मुलांचे 
अन्माबरोबरच त्याचे जीवनोपयोगी पदार्थही: निमोण केला असला 
पाहिजे. तो पदार्थ कोणता म्हणाल तर तो दुसरा कोणता नसून--- 


कुचला 

हाच होय. मुल निपजल्या बराबर परमेश्वराने त्याच्या मातच्या 
स्तनांत दूध निमाण करून ठेविलेलें असतें. यावर मुलाचा निवाह 
होतो. मानवजीवनास उपयोगी असे हें दूध परमेश्वराने निर्माण केळे 
आहे. बिचारे लहान अभक! तें कायं खटपट करणार १, त्याला मूक 
'तरी कशी कळावी ! व ती त्यानें कशी शमवावी ? आईनेंच हें सर्व 
ओळखावे व त्या मुलाचें संगोपन करावे अशी परमेश्वरी योजना 
दिसते. मातेवर हा भार घातला असतां ती चुकारपणा करिल 
करिल, म्हणून परमेश्वराने या करितां एक वेगळेच बघन 
आहे. यांतून प्राणीमात्राची सुटका होत नाहीं. या 
व्यवहारांत आपण “माया ! ' प्रेम । 
प्राणीकोटी घ्या तेथें हें बंधन असतेच. प 
त्याने हें बंधन इतके कोवळें ठेविळे आहे 
येऊं नये. जरी हें कोंवळें आहे तरी 
सामथ्य एकाचेही आंगी नाहीं. 
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» हयगय 
करून ठेविलें 
बंधनास चाळू 
इत्यादि नांबें देतो. कोणतीही 
रमश्वरी योजनाच चमत्कारिक 
कीं, त्याची कल्पनाच. करितां 
ही बंधनाने तोडून टाकण्याचे 


्ण्ः 


मिल्क डायट इन्स्ट्रक्‍्टर. 


लुकत्याच जन्मलेल्या मुळास त्यावेळीं काय उपयोगाचे असतें 
ह्याचें वर्णन वरती आलेंच आहे. पाहिली जरूरी हवेची. ती तर भरपूर 
आहेच. प्राणी कोटीत इकडे या मुलाची भरती होत आहे व त्याला 
हवेची जरूर लागणार तोंच दुसरीकडच्या एखाद्या प्राण्यास राम म्हणावे 
लागलें असून त्याची रिकामी जागा हें मुल भरून काढते. प्रत्यक 
प्राणीमात्रास लागणारे हवे वरून जगांतळी हवा किती प्राण्यास पुरेल; 
याचें गाणित एखाद्या आंकडे शास्रज्ञाने केलें नसल्यानें कांहींच ठरवितां 
येत नाहीं. बाकी एवढें खरे की, नेसार्गिक स्थितीमध्ये हवेचा पुरवठा 
झाला नाहीं म्हणून मरणारा प्राणी काणी दिसला नाहीं. 

दुसरे जीवन साधन म्हणजे दुध होय. हेंच मानवाचे जीवन 
उपयोगी खाद्य. आपण जरी अन्न खातों तरी तें नैसर्गिक खाद्य नव्हे. 
दूध हें नेसागिक आहे-- 

मुलाचे जन्माबराबरच याची उत्पात्ते होत असते. मुलाला 
पचेल, मानवेल असें अन्न निमास करणें हें परमश्वराचें कर्तव्य आहे. 
त्याप्रमाणे त्यानें केलें. आम्हां मानवास जर धान्य हें खाद्य असतें तर 
परमेश्वरान तझी व्यवस्था केळी असती; परंतु परमेश्वरी इच्छा तशी 
दिसत नाहीं. मानवी प्राण्याने दुग्धाहारच कराका अशी त्याची आज्ञा 


स्पष्ट दिसत आहे. 
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इुंग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


मानवप्राणी सोडून इतर 'क्रोणताही प्राणा. घ्या; त्याच्या 
खांद्यांत कांही वयपरत्वे वदळ होत नाहीं. पक्षांचे खाद्य पहा. आपली 
पिळें लहान आहेत म्हणून, त्यांची . माता. मायेने आपल्या . पिळास 
आपण: खात असलेलें घान्य बारीक करून चौरचीतून. आणून त्यांना 
खाऊं घालते. अशा स्थितींत थोडे दिवसं निघून : गेल्यावर . मंग. तीं 
पिलें स्वतःच चोरा. आणे लागतात. 'म्हणज त्यांचे आहारांत कांहीसुद्धां 
फरक पडत नाहीं. त्यांचा, जा. पाहेल्या दिवसाचा आहार असतो तोच 
शेवटपयत चालतो. त्यांत. मुळीसुद्धां फरक करित नाहीत. ईश्वरी आज्ञा 
अक्षरशः पाळतात; परंतु श्रेष्ठ कजाचा मानवप्राणी ईश्वरी आज्ञा झुगा- 
रून देऊन आपलें जीवनाधार. अन्नांत सारखी..सुधारणा करित सुटला 
आहे. प्रत्येक वेळेला नवीनतर्‍हा आपण करित असतो. आम्ही-अप-- 
टू-डेट-जर कांहीं करित असूं तर ते अन्नाचे प्रकार होत. क 
मुळाचे वाढीबरोबर मातेच्या स्तनातील दुधही वाढतें होत असतें. 
याला कांहीं थोडेसें अपवाद असू 'इकतील;' परंतु हा परमेश्वरी दोष 
' नसून माताच दोषी असतात. मातेच्या निरनिराळ्या गरजा भागविण्याचा 
मक्ता कांही परमेश्वराने घेतलेला नाहीं असल्या या कृत्रेपणानेचं मातेचे 
दुध कमी झालेळें असतें. एवढ्यानेंच भागले नाहीं. मुलाकरितां दुधाची 
उत्पात्ते होत असतें खरी; परंतु तें आपळेखाद्य आहे असे कसं म्हणावें £ 
असा प्रश्न साहाजिक येणार, याला र 
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दुसरा पुरावा -- 
आहे. आपण मोठे झालों. कृत्रिमपणा आणण्यांत आपला हात- 
खंढा काम झालें. यांतळें धान्य त्यांत, त्यांन आणखी मिसळ करून 
खमंग अशीं पक्कान्नें करून त्यावर झोड उठवूं लागलों तरी काय होतें! 
जसा आपला देह नेसर्गिक आहे त्याच प्रमाणें आपलें चठर नेसार्गिक 
असून. आपल्या देहातील हा एक मुरूय भाग आहे. आपण ज्याप्रमाणे 
निसर्गाचे नियम पायाखाली तुडविता, परमेश्वरी आज्ञा मोडतो व 
त्याच्या इच्छेस भीक घालित नाहीं; तेसा प्रकार जटर करित नाहीं. तें 
आपल्या नियमाप्रमाणे वागत असतें. तोंडांत तुम्ही कांहींही कोंबा, तें 
पोटांत आल्यावर योग्य संस्कार घडवून त्याला प्रवाही करून दुध बनविते. 
त्याशिवाय त्याला इलाज नसतो. यावरून आपल्या लठराचा अहार 
दुघ हें ठरत नाहीं कां! जर आपण खातो तीं धान्यें जीवनाधार बरव्ये 
असतीं तर जठरानें इतकी खटपट करून त्याला दुध बनविलेच नसते. 
निसर्गनिर्मित कार्यक्रमांत कधींसुद्धा अनियाभेतपणा आपणास दिसून 
येणार नाहीं. ठराविक कार्यक्रमाने त्याची सर्व कामें होत असतात. एकादें 
यंत्राममाणें सृष्टीकम सुरळीतपणें चालळेळा असतो, त्यांतला एख 1दा भाग 
साधारणपणें बिघडला तर सर्व प्राणीमात्रावर भह्ठे मोठें संकट येण्याचा 
संभव असतो. मूकंप, वादळ हीं अशी उदाहरणें देतां येतील; परंतु हा 
परळ कार्यक्रम सुरूं असतां कांहीं फेरफार घडत नाहीं. हे फेरफार 

डू नट र 
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दिसून येण्याचें कार्य घडून येण्यास कारणही असतेच; परंतु तें आपल्याला 
दिसत नाहीं व॑ तें आपण समजून घेण्याचा प्रयत्न करित नाहीं म्हणून कळत 
नाहीं इतकेच. कार्य, कारण जोडीचा संग्रोचच असा आहे कीं तो 
कधी तुटावयांचा नाहीं. कार्य म्हटलें की कारण आलेच व त्याला 
कतांही पाहिजेच. 

हें दोन नैसर्गिक मुद्दे झाळे. या दोन मुद्यांनी आपले जीवनात्र 
घांन्य नसून दुधचं ठरत आहे. जठर आपल्या कार्यक्रमाप्रमाणें घान्याचें 
दुघ करिते तेव्हांच ते जीवनोपयोगी ठरतं असें श्ारीरशास्त्र ओरडून 
सांगत आहे. तरी आपण तेलकट, आंबट, गुळमट द्रव्ये * खमंग ! 
म्हणून चापित असताच. या योगानें असल्या या ' खमंग ' जिनसांचा 
रस करण्यास आसाशयास किती त्रास पडत असेल, या करितां खट- 
पट-करित असतां त्याला पूर्वीपैकी कितीक रक्त आटवावे लागत असेळ 
याची कल्पनाच करावी. याची पुस्तकी माहिती उपयोगी नसून सप्रमाण 
व प्रत्यक्ष माहित! र्व असेल तर शरिरशास््रज्ञाकडेच धांव घेतली पाहिजे 

यावरून दुध ह आपलं मानव प्राण्याचे अन्न होय असें म्हणाव- 
वग्नास हरकत नाहीं. प्रिय वाचक |! तुम्ही एवढ्यान कांहीं इुग्धाहार 
कबूल करणार नाहीं. निसगानं मानवप्रा० चा आहे 


हार दुध ठरविलेला 
असून जठरांत दुधच निमाण झाले तरी (नची खात्री पटणार नाही. आतां 


दुधाचे महत्व काय आहे व त्यापासून ष 
व्यवहारीक पद्धतीनें पाहू वां 
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दुधाचे महत्व-- 


1 जीहा 1801018 (18 ३5 छण0 पृ७५७ 
॥1९त (010 पीट ताळ 89 00002 ५, 10110प 'व्ल1168 
785018, 7७९००४७ छान पलक ००॥॥])/७९19 फपावेळ' 
०प7 ख'8 कोत णशा वा00. 

-्. क. जळाळाळळ. १४, 1). 

दुवाळा कोणत्या शब्दांनी वणीवें हेच मुळी कळत नाही. दुधाचे 
शुणधर्म पाहून त्याचे वर्णन करावयाचें म्हटल्यास भला मोठा ग्रंथच 
होई. कोणतेही एखादे जास घेऊन पहा. दुधांचें महत्व त्यांत वणिलेळे . 
तुम्हाला आंडळून' येईल याचे यथार्थ युणंवणनचं करितां येत नाहीं 
हणून शेवटीं कंटाळून शास्त्रकारांनी त्यांला अमृत म्हटले आहे. * दुघ 
हे असूत कसें याचें वर्णन पुढें येईलच तुत आपल्याला ह्याचें महत्व 
पहावयाचें आहे. रं 

दुवाचें वर्णन आपल्या वेद्यशांत्रांत फार दिसून येते आयुर्वेदाने 
डुघाळा असत ठराविळें आहें. ही अतिश्ञयेकति वाटण्याचा संभव आहे; 
परंदु तशी स्थिती खास नाही अमृत हे मृत्युल्लेकीं नाहीं. असे जरी 
आहे तरी 'हें दुध मृत्युलाकीचे अमृत खास आहे. 

शाखीय विषय व परिभाषा सोडून आपण व्यवहाराकडे वळूं ः 

म्हा आयुर्वेदामध्ये दुधाला सात्म्य म्हटले आहे; हें पुस्तकारभी द्लिल्या 


दुग्धाहार-चिकित्सा-रशीक्षक 


छोकावरून कळून येईलच. आतां “ सात्म्य ? म्हणजे काय तें पहाव- 
यांचे आहे. ““ जी वस्तु एखाद्याच्या प्रकृतीला मानवते तो त्या समाण- 
स्राचें ' सात्म्य! आहे असें म्हणतात.!”? अशी सात्म्य शब्दाची अमर्दी 
थोडक्यांत व्यख्या करितां येतें. 
नैसार्गेक़ शरिराला नेसार्गिक पदार्थाचेंच सात्म्य असणार, 
त्याशैवाय इतकें तादात्म्य होणार नाद्दीं. म्हणूनच आम्ही दुषाला 
नैक्षार्गेक़ आहार म्हटलें आहे. दुघ पचण्यानेंच भागत नार्ही. त्याचा 
शरिरावर चांगल्या तऱ्हेचा परिणाम झालाच पाहिज. शरिरारा तें मान- 
बळें पाहिजे. एका भागास बरें वाटणें म्हणजे शरिरास मानविणें मव्हे. : 
जेणे करून सर्व शरिरास सारखे उपयोगी पडेल तेंच मानवले अखे : 
म्हणणेंच आधिक श्रयस्कर होइल, 
दुधाचे वर्णन “ सुश्रुतसंहिता ” नामक सुप्रसिद्ध आयुर्वेद 
ग्रंथांत पुढील प्रमाणे केलें आहे-- 
मधुरं पिािच्छिल शातं स्निग्ध श्लक्ष्णं सरं सृ ॥ 
स्व प्राणभूता तस्मात्‌ सात्म्य क्षार मिहोच्यत ॥ 
तत्र सवमेव क्षीर प्राणिनाम प्रताषिद्धं जातिसात्म्यात्‌ ॥ 
प्राणीमात्र व दु यांचं असे सात्म्य असल्यामुळें काणच्याही 
दुधाचा निषेध सांगेतलेला नाहीं. कोणतेही चाळ, व्यवहारांतळें अन्न 
घेऊन त्याचें गुणदोष पहा किंवा आयुर्वेदावर तुमची श्रद्धा नसल्यास 


ख्रिल्क डायेट इन्स्टरक्टर- 


बूतन रासायनिक प्रयोग करून त्यांतळें युणदाष विवेचन करा; म्हणज खार 
द्वोन शुण व चारपांच दोष हे दिसून आल्याशिवाय खास राहणार 
आहींत. म्हणजे कोणतेही अन्न गुण-दोषांनीं युक्त असेंच असतें. तशा 
प्रकार दुधाचा नाहीं. दुधांत नैसर्गिक दोष नाहींत. दुघ अशा प्रकारे 
अगदीं निर्दोष आहे. म्हणूनच त्याला प्राणीमात्रांच प्रकृतीस मान- 
बणारें ठरविलें आहे. दुधांत नैसर्गिक दोष नाहींत तरीपण कृश्रेमपणानें 
द्बोंष उःपन्न होतात. याचें विवरण यथावकाश येईलच. 


दुधाबद्दल पाश्चिमात्यांचं मत-7 
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__. 7०२९, ऐ७"पएण. 
आपण हिंदु लोक दुधास अस्त मानित आलों आहों व त्याचे 
छुणवर्णनही शास्त्रांत करून ठेविलें आहे; परतु यावर विश्वास नसणारा 
शुक वर्भ आपल्या या समाजांत आहे. अशा लोकांना विश्वास प्रिय 
'शक्मांचेच अभिप्राय दाखविणे बरें. आपल्या वाडवाडेलांनीं सांगितलेल्या 
गोष्टीवर त्यांचा विश्वास बसत नाहीं तोच परस्याचे शब्दावर बसतो. 


इुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


अशी स्थिती असल्यानें आम्हाळा त्यांचे मताकारेतां परक्रियांचे तोंडा 
कड पहात वसावे लागतें. निरुपाय आहे. 

आमच्यापेक्षांही पाश्चिमात्य राष्ट्रे ऐहिक सुखाचें मागे लागलेली 
आहेत. त्यांच्या. गरजा अगदीं झपाट्याने बाढत आहेत. 
भौतिकशा!सत्रांत नवीन नर्वान शोधाची भर पडत आहे. 
त्यांच नियमसुद्धा ते जाणत नव्हते. परमेश्वरापेक्षां 
अशी त्यांची भावना होत चालली होती. परमार्थ कझञाळा म्हणतात, 
सुख म्हणजे काय, याच्या व्याख्या करण्याससुद्धा मोठमोठे तत्ववेसें 
लागत होत; परंतु अशी भरभराट किती वेळ चालणार? जेव्हा निस- 
्गाकडून टक्के टोणपे मिळूं लागले; निसगी जेव्हां आपल्या कायद्याप्रमाणे 
त्यांचा समाचार घेऊं लागळा तेव्हां कोडे त्यांचे डोळे उघडले, षी 
निर्माण करणारी अशी एखादी व्याक्ते असावी असा संशय क ल 
कित्येकांनी या पुढें मजल सारली आहे. भौ 
ऐेहिक उन्नति होऊं शकेल असा आ 
दिशेनें प्रयत्न करू लागलें, परंतु असर या 


(ल्य 


त्यामुळें 
निसर्ग किंवा 
ही.सानव सोठा आहे 


0 | तर "धम निसर्गाकडे पाहिळे. 
निसर्ग-म्हणजे काय ! षमहामूत कोणती ? याचा त्यांनी [वचार पुरू 
केला. मयत्न सुरू झाल्यावर त्यांत य॒ 


सा > "शश. येणारच.. यापमाणे क्त्यिक 
कांना हें [नेसगीचें वेड लागलें, वेदकालीं आमचे क्षीवर्य पंचमहा- 
-"५ ड-- 


सिर डायेट इन्स्ड्रक्‍टर 


मूताचें उपासक होते; याबद्दल आम्ही त्यांना हंभत होता; परंतु आतां 
जेव्हां पाश्चिमाऱ्य लोक यांचें नादीं लागल तेव्हां. यांत कांहीं तरी 
गूढ असावें असें आह्यालाही वाहूं लागे, १ 
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पाश्चिमात्यांपेकी बरेच देश नैसर्गिक प्रकाराकडे वळत आहेत. 

पुष्कळ बडेबडे विद्वान, तत्ववेत्ते, शास्र याकडे पाहून आपले प्रयोग 
यझास्वी करित आहेत. या सीत अमेरिकेने पाहिला नंबर पटकाविला 
'आहे. याचीं सत्यता वर दिलेल्या इंग्रजी उताऱ्यावरून पटण्या- 


इन्थाहार-र्चिकित्सा-शिक्कक. 


सारखा आहे. आयीच्य। पाचीन ग्रंथाकडे पाहिळे असतां-वेद, उप- 
निवतू, शा्रे-यांचेकडे पाश्चिमात्यांचे लक्ष चांगळें गेळें आहे. 

यांत उल्लेख करण्यायोग्य म्हटलें म्हणजे * फिजीकल कल्चर 
चे मुख्य आविपती मि. वचनर मॅकफेडन हे होत. यांनीं दुग्धाहाराचा 
अनुभव घेतला उ हजारो तोकांना केवळ इुग्धाहारावर ठेऊन 
अनुभव मिळविले आहेत. मानवी आहार ह्मणजे दुध होय. 
त्यांनी ठराविळें असून आपल्या अनुभवाचा अंथसंग्रही केला 
यामुळें अमेरिकन ळोकांचें लक्ष या इधाहाराकडे चांगळेंच लागठी आहे. 


असेच 


र्‍या हिंदपुत्रास या हॉक्‍्ट- 
रनीं केलेलें ग्रंथ वाचण्याची शिफारस करितो; म्हणजे त्यांना आपल्या 
मातृभाषेत आम्ही मासेद्ध केलेल्या ह्या बेहुमोळ पुस्तकाची खरी 
किंमत कळून येईल. 


आर्य लोकांचे गोधन--_ 
इधाची महती माहिती आहे. 


ग ते गोधन होय 
यावद्दळ हेवा इतका पुरावा आहे. पेदकाळींच गोधनास महत्व आलें 
असें मात्र म्हणतां येत नाहीं. कारण आर्ट आर्यलेक एशियामधून छे 


इकडे आले त्यांच्या बरोबर गाईचे कल्प होते. 
त्यांना दुघाचें महत्व पटळें असावें असें दिसतें. वेदाचा 


मिल्क डायट इंन्स्ट्रक्‍टर. 


होत नाहीं तेथे हा आमचा काल निश्चित कसा ठरावा १ हें जरी शक्‍य 
नसलें तरी परंतु हा काल वेदकाळपूर्वीचा आहे हे मात्र खास. 
त्या वेळेला गाईंचें इतके महत्व असावयाचे कारणही तसेंच 
महत्वाचें होते. या लोकांचे सर्व जीवन गाईवर अवलंबून होते. त्या, 
बेळीं कांही हल्लीप्रमाणे “उपाहारग्रेह? नव्हती कीं विश्रांतीग्रहाची चटक 
'छागली नव्हती. मग “कोल्हापुरी' “सोलापुरी, किंवा “ ग्वालेरी' संगीत 
-मोज असा खमंग चिवडा कोठून मिळणार ! निरनिराळ्या खमंग 
पक्काज्ञांची तर. राहोच; परंतु साध्या अन्नाचीसुद्धां त्यांना चटकसुद्धां 
नव्हेती. ते केवळ दूध पिऊन राहत असत. यामुळेंच त्यांना आपल्या 
बरोबर गाईंचे कळप नेहमी बाळगावें लागत असत. जीवनोपयोगी सामुग्री 
जवळ असल्याशेवाय त्यांचे चालेल कसें ? लांब कशाला? आप- 
ल्याला एकाद्या खडेगांवीं कांहीं दिवस जावयाचे असल्यास आपण 
जीवनोपयोगी पदार्थ नेत नाहीं कां? चहा, साखऱ्या, विड्या व इतर 
येये खेडेगावांत मिळत नाहीं. यामुळें आपली नाहीं कां गैरसोय होत! 
अद्यापयंत आपला देश रानटी स्थितींत आहे; यामुळेंच येथें सुधारणा 
'होत नाहींत. आपण थोडें दिवसाकरितां इतकी व्यवस्था करितो व 
आर्य तर इकडे कायमची वस्ती करण्याकरितां आलेले मग त्यांनीं 
आपल्या चरितारथांला लागणारी साघप सामग्री न्हणजे गोधन आपल्या 
चरोबर आणणें सहाजिकच आहे. 
प्राचीन काळचा एखादा ग्रेथ धेऊन पाहिला तर त्यांत केवळ दुघाचा 
आहार करून राहिलेले लोक तुम्हाला आढळून येतील. याचें तुम्हाळा 
2-५७-- 


दुग्धाहार-चविकित्ला -शिक्षक. 


आश्चर्य वाटेल; परंतु याहीपेक्षा जास्त आश्चर्याची गोष्ट म्हणज केवळ 
हवेवर निर्वाह केळेळे लोकही त्यावेळीं होते असे दितून यईल. या 
कल्पनेवरूनच. उंपवासानें-लंघनानें-रोग बेर करण्याची एक तर्‍हा 
,निघाली असून त्यापासून कित्येक दुधेर रोगही ओशधाशिवाय बरे 
होतात. असा मत्येक्ष अनुंभव आहे. - 
यानंतर थोड्या कालानें दुधाचा पुरवठा कमो पडूं लागला; तेव्हां 
त्या लोकांना साहजिक अडचण भासू लागळी. आतां काय करावि ! 
हा प्रश्न त्यांचे पुढ दत्त म्हणून उभा राहिला. लोकसंख्येतच भर पडूं 
लागली. त्या मानानें गाईची वाढ झाली नाही. अखर त्यांनी नेस्गिक 
कद, सुळ, फळ खाण्याचा प्रवात सुरूं केला, फलहार ( हल्लीं फलाहार 
याला फराळ हा शब्द येऊन दशम्या, भाजी, अनेक तिखटें, खिचडी 
पोळ्या यांचासुद्धां समावश झालेला आहे; तेव्हां फलहार 
विषयास होऊ नये म्हणून येथें मुद्दाम सांगावें लागतं का फळें खाणें ) सुद्धां 
नसगंदत्त आह. मानवप्राण्यास तो पचण्यासारखा आहे. 
आलं. त्यावेळी जिकडे तिकडे जंगलेच होती. 
जामनाचा लागवड सुरूं झाली. अशा तझ्हेनें सुधारणा होत होत हल्ली 
' आपण अगदीं “ अन्नमय जम्ह ? येथपर्यंत आलो आहों 
___१ यासंभधानं जास्त माहिती 
।ईीक्षक * या प्रासेद्ध झालेल्या पुस्तकांत पहा 
णा"८- 


आरयलोक येथें 
त तोडून मग सुपीक 


« [किंमत १ रु. 


या शब्दाचा 


॥77--_-----च 
आमच्या साचित्र, ' लंघन-चिकित्सा 


मिल्क डायेट इन्स्दूक्टर. 


अशा प्रकोरे जरी आपलें लोक दुखाहाराकडून अन्नाकडे वळले 
तरी आपल्या प्रथमच्या अन्नास विसरळें नव्हतें. ज्या गाईंच्या जीवा- 
वर ते जगलें तिला ते न विसरत! “गोमाता ! म्हणून संबोधून त्याप्र- 
माणें वागू लागेल. प्रत्येक हिंदूचे घरीं एखादीं तरी गाय असावी असा 
शास्त्रांत नियम घाळून ठेविळा. एखाद्या देवाप्माणें तिची पुजा करावी 
अशी आज्ञा केळी व दुधाचे महत्व लोकांना कळावे म्हणून दुघास 
असृताची उपसा दिली. 

अशा तऱहेने दुघार्चें महत्व आपल्या या देशांत पुष्कळ काळ 
होतें. हें महत्व इसवीसनाच्या आठराव्या शतकाचे आखेरी पर्यंत चांगळेंच 
दिसून येतें. तेथून पुढें मात्र दुग्घाहाराच्या परपरेत उतरती कळा 
ळागून या विसाव्या शतकांत तर आपण दुधास पारखें झाले आहोत. 
तरी पण बरे. अजून थोडें कां होईना पण दुध पहावयास मिळत आहे 
अशीच स्थिती राहिळी तर दुध, दही, लोणी, तुप हे शब्द आसच्या 
संततीस काशांतच पहावें लागतील. हलींचा पश्युसंहार अवलोकन केला 
हणजे खरोखर अंगावर शहारे उभे राहून ही स्थिती लवदरच येईल 
अशी दुःचिन्हें स्पष्ट दिसत आहितं. 7 

या विषयासंबंधी अगदीं अलिकडेच पोराणिक उदाहरण म्हणज 


' गोकुळांतील श्रीकृष्णाचं होय. गोकुळांत क्रिडा करणारा कृष्ण व गीता 


सांगणारा कृष्ण एक असो वा वेगळा असो. आम्हाला त्याच्याशीं कांहीं 
_-५९- 
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कर्तव्य नाहीं. गो-कुळ व तेथील गो-रस या दोन्हींचा लयळूट करणाऱ्या 
कृष्णाचे वेळी स्थिती कशी होती एवढेंच पहावयाचे आहे. बोखन 
चाळून तें गो-कुळ ! तेथें गाईंना काय तोटा! गाईंची खिल्लारे भरपूर 
होतीं. तेथल्या लोकांना हल्लीं सारख्या पदव्या नव्हत्या. गोप, गापी, 
ख्रोपाळ, गवळणी इत्यादि नांवानेच त्यांना संबोधीळ, अज्ञा ठिकाणी 
कुष्णाचा बालपणाचा काल गेला, त्यावेळी दुध, दहीं,ताक लोणी यांची 
लयब्तट असलेली दिसतें. कारण कृष्ण जेथ गेल्याचे वर्णन पुराणांत आहे 
तेथें दुधाच्या चर्व्या, ( कप नव्हेत. ) दह्याची उतरंड (“* हः हीच्या 
खेळांतली नव्हे. ) लोण्याचें गोळे असल्याचे लिहिले आहे. यावरून 
त्यावेळीं दुधाचा भरपूर सांठा असून ळोकांना त्याचो आवड होती. 
'मथूरेंत त्याचा नित्य खप झालेला आढळून येतो. नेद हा कृष्णाचा 
“पालक बाप मथुरेतील सत्ताधारी होता. त्याची गोकुळांत सत्ता होती 
असें दिसतें. यावरूनही पुष्कळ बोध घेण्यासारखा आहे. अज्ञा 
मोठ्या मनुष्याचे मुल्गेसुद्धां गाई चारण्याकरितां रानांत जात लवत. 
कपड्यावरून श्रीमंती दर्शवून जगाचे डोळ्यांत चूळ टाकणाऱ्या सुदाम्यांनी 
यापासून बोध घ्यावा, गाय, म्हैस, बैल म्हटले की... अंगावर ह 
दभे राहणाऱ्या बाहाद्दरांनीं जरा श्रीकृष्णाचे चित्राकडे पहावें. जनावरे 
षाळणें व शेतकी करणें हा कमीदर्जाचा अतएव हलकट घंदा माजून 


'बांभाराचे दुकानांत जमाखर्च खडीत बसणाऱ्या नोकरवाहहगंना काग 
क्षांगू ! परंतु अश्या ल्गेकांना गीता सांगून काय उपयोगी ? 
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आर्यलोक भरतखंडांत आल्यापासून उर आतांपर्यंत पाहिलें 
तर. गाय, दघ ! हें शब्द एक शतकापूर्वी दिसत होतें. त्यावेळी जे 
राजे आपल्या देशांत राज्य करित होतें. त्यांच्याजवळ गाईची खिल्लारे 
होतीं. अशा बद्दल पुराणांतरी पुष्कळ दाखळें आहेत. हलीच आमचे 
सरकार जागजागी कसईखाने वांधून अशा गाईंची कत्तळ करित्ये. 
काय हा फरक? बा काला तुझी धन्य आहे! कालाय तस्मेतसः 
दुधाचा उपयोग-- 

). आंतां आपण दुधाचे उपयोगाकडे वळूं या. पूर्व इतिहा 
उषण्वल असून भगत नाहीं. माझे बाप असे होते व आजोबांनी अखखा 
पराक्रस. केला हें सांगितल्याने आपल्याला मोठेपणा येत नसून कमापणाच 
आहे;.. ऐकून घेणारा मजुष्य आपल्याला मुर्ख म्हणेल. पूवस्थिती 
दर्शविण्याचें कारण एवढेंच की, आपली अधोगती कशी होत आहे व 
ती नाहींशी कशी करवी. हें आतांप्रेत साधारणपणें दाखविलें आहे. 
आतां आपल्याला उपयोगाकडे वळावयास कांहींसुद्धां हरकत नाहीं. 

दुधाचें महत्व एकदां मनावर बिंबळें म्हणजे मग आपल्याला 
फायबद्याकढे वळतां येईल. महत्व न पटतां आपण जर त्याच्याकडे 
दोषैक दृष्टीनें पाहू. लागलां तर मग कसले फायदे ! दुघाचा उपयोग 
फार आहे. तें लहानपणी जसें वचतें तसें तरुणपणी मानवतें व वृद्ध- 


पर्णीही तसेंच कार्य कारिते. त्याचें गुणांत कांहींक फेरफार होत नाहींत .. 
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तें कोणत्याही अवस्थेत असल्यास मानवते. अशा तड्धेनें सरव अवस्थेंत, 
सर्व स्थितींत मानवणारा 1जेन्नस इसरा या सृष्टीत नाही असें म्हण- 
ण्याचें धारिष्ट करावयास कांहींसुद्धां हरकत नाही. सर्व तव्तूत याचा 
उपयोग सारखाच होता. कित्येक पकारचें अन्न एखाद्या तातूंत गुण- 
दायक होतें तर एखाद्या वतूंत विष बनते. यामुळें त्या अत्तूंत तें 
खावू नये असा शास्त्राने स्पष्ट इषारा दिला आहे. आपण तें न ऐकतां 
वागतो म्हणून त्याची फळें रोगख्पाने आह्याला भोगावी लागतात. 

' दुघ हे प्रवाही स्थितींत पचनास हलकें असल्यानें जठराला ते 


करावी लागते वःत्या करितां त्याची जी शक्ति नष्ट होते; ती दुख्वाहर 
केल्यानें होत नाहीं. इथाचाच आहार केल्यानें जठर किया पुरळीत 
'चाळ्तें व आंतड्यांनाही कांहीं इजा होत नाहीं. प 
साधारणतः आढिकडे मल्युद्धेची तकार चोहीकडे ऐकू भते. * 
बहुतेक जा तो “ झोचास साफ होत नाहीं. ? म्हणून आजारी असतो. 
याच्या कारणाची मिमांसा व जठराची व्यवस्था पाहत म्हणजे आपो. 
आप होणार आहे. जठराला' ने पचवता येणारे अ 


मिल्क डायेट इन्स्दूक्टर- 


शौचशुद्धि होत नांही, परतु ही तक्रार दुग्ाहार केल्याने उत्पन्न होत 
नाहीं. दुग्हारास सुरुवात केळी अत्ततां आरंभी कांहीं दिवस किरकोळ 
तक्तारी वाढताळ परंतु थोडक्याच 'अवघात सर्व तक्रारींचा निकाळ 

लागून आपली प्रकृती 'च!गळ सुधारू लागेल 

दुधांत पाणी, अन्न, तूप, साखर, सीठ, अस्थिवधक _ इत्यादि 
प्रकारच्या द्रव्यांचें सित्रण माठ्या कुशलतेने परसश्वराने तयार कळे आहे 
यांमुळेच त्याचा सार्वत्रिक उपयोग हात असंतो; मवश्यात्यितीत या दुधाची 
आपणं हेळसांड केळी, आपण तिकडे पाहिलें नाही. यामुळेच आप- 
ल्याळा हें नवीन वाटते आहे. कित्यक वेद्य दुधाचे सहत्व जाणून आहेत. 
दुघानें रोग बरें होतात. अदी त्यांची खात्री असल्यानें ते रोग्याला 
कांडी दिवस केवळ दुधावर ठेवितात; पण एवढ्याने रोग्याचा विश्वास 
बसत नाहीं. केवळ दुवांने रांग कसा वय हाईल १ ' असें त्याना वाढू 
लागते व या योगानें श्रद्धा नाहींशी होईल म्हणून ते वैद्ययुवा एखाद्या 
औषधाची योजना करितात, अशा तर्‍्हन केवळ दुग्धाहाराने बरें झालेळे 
शेगी किती तरी हल्लीं सांपडतोळ; परु त्या बिचाऱ्या: रोग्यांना कोठं 
हें माहित असते ! वैद्याने आपल्याला औषध दिलें असंच रागी समजत 
असतो. केवळ दुध पिंऊंन राहिले असतां खाळाल रोग बरें होतात. 

१ ज्वर २ जीणज्वर ३ अस्निमांच ४ कवळ ५ यकत 
६ उद्र ७ जलोदर ८ रक्ताबिकार ९ सहाऊुडे ९० गंडमाळा 
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११ अपस्मार १२ उन्माद १३ भ्रम १४ भोवळ १५ उप- 
देशाचें स्व विकार १६ अर्धोगवायु १७ लुळेपणा १८ शिरो- 
नेत्ररोग १९ सस्तकथूळ. २० बहुमूजमह २ १ सघूमेह 
२२ सव भेदे विकार २३ पांडू २४ कार्वाळ २५ उर:क्षत 
२६ हृदोग २७ उरांत इखणें ०२८ विषरोग २९ कडक 
औषधाने कडकी झाली असल्यास ३० आम्लपित्त 
३१ पोटशूळ ३२ बाते २३ सुलाब ३४ पोटफुगणें 
३५ संग्रहणी ३६ आमांश ३७ भसरा ३८ मानसिक विका 
“३ 


प्रत्येक रोगाचे पोट भेद अनेक असतात. उदाहरणार्थ-ज्वरच घ्या. या 
*वरांत किता तरी भेद आहेत. त्यांत उन्हा पोटभेद असतात. अज्ञा 
तऱहेने जर आपण पाहू हागलों तर त्या विषयावरचा एक. स्वतंत्र 
ग्रंथच होईल, तेव्हां अज्ञा माहितीबद्दल आम्ही आमच्या वाचकांस 
वेद्यकशात्ञ पाहून ही माहिती घेण्याची विनंती करितो. 

वरच्या यादीवरून मुख्यत: सव प्रकारचें रोग केवळ दुग्धाहारानें 
वरें होतात असें दिपून येतें. उल लहानपणी दुघधच पित्यें नंतर त्याळ, 

री -- ६ ४-- 
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आपण अन्न खाऊं घालतो. त्यापेक्षां त्याला तसेंच आपण दुधावर 
ठेविळें तर तें रोगी. न होतां निरोगीच हाइळ. आरंभापासून अज्ी 
खबरदारी घेतल्यास कोणता रोग, कसा उन्द्ववळा हें पाहण्याचें कारण 
उरत नाहीं; परंतु आपल्या मोठ्या माणसांची स्थिति तशी नाही. 
आपण जरी प्रत्यक्ष आजारी नाहीं तरी आपलें जठर व आंतडी दुख- 
वून गेली आहेत. म्हणजे आपलें शरीर आपण: नादुरुस्त करून घेऊन 
रोगाचें माहेरधर करून ठेविलें आहे. तेव्हां दुग्वाहारासंबधानें विशष 
सावधपणा ठेविला पाहिजे. | 
अपत्य संशोपन-- 

दुग्धाहार व अपत्यसंगोपन याचा निकट संबंध आहे. मुलांचे 
जीवन सर्वस्वी दुग्धाहारावरच अवलंबून असतें. तें जर नीटपणे चाललें 
तरच मुलांची प्रकृती नीट राहते. नाहींतर मुलांची प्रकृती बिघडते. 
यास्तव मुद्दाम आम्ही येथें याबद्दल थोडी चर्चा करणार आहोत. 

आपल्या या देशांत आपत्यसंगोपनांची काळजी मुळींच घेतली 
जात नाहीं. यामुळें आपत्याचें शरिरावर त्याचा वाईट परिणाम होत 
असतो. लहान मुलांची मृत्युसंख्या वाढण्यास एक मुंख्य कारण आहे. 

मुल जन्मल्यानंतर एक दिवसांनीं त्याला आहार पाहिजे असतो. 
अशावेळी त्याला मातेचे दूघच चांगले पचते. परमेश्वराने अशीच 
योंजना केळी आहे. .यां दुधाने बालकांचे पोटही साफ राहतें. 

ष्ट --३५-- 
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मूल तीन दिवसाचें झाल्यानंतर त्याला चार . पासून- सहा वेळ 
पर्यंत दूघ प'जळें पाहिजे. यानंतर पुढें दोन महिनेपर्यंत दिवसा दोन 
तासांनी एकदां व रात्रीतून केवळ दोन वेळां दुघ पाजावे. तीन मह्ि- 
न्यानंतर रात्री फक्त एक वेळ व दिवसा तीन तासांनी एक वेळ द्ध 
पाजणें अवश्य आहे. पांचव्या महिन्यापासून रात्रीच्या दुघाची जरुरी 
नाहीं. मूळ रडूं लागल्यास त्याला पाजणें हें कांहीं बरे नाहीं. मूल काँ 
रडत आहे त्यांचें कारण ज्ञोधून कांहून ते दूर केलें पाहिजे. मुलांना 
दूध पाजणें तें नियमित वेळी व नियमितच पाजले पाहिजे. मूळ एकादे 
वेळीं अपचनानें, अजीण होवूनही रडत असतें. अशा वेळीं त्याला 
उगे करण्याकरितां पाजणे किती बुकीचे आहे. त्याची कल्पना करावी. 

मातेच्या अहारावर तिचे दुध सदोष किंवा निर्दोष असतें. 
त्याचममाणे रोगी मातांचेंही दूध मुलास देऊं नये. प्रत्येक मातेने खालील 
गोष्टीकडे विशेष ळक्ष पुरवावे. 

१ मातेचे दूध खराब झालें तर त्यामुळें बालक रोगी होतें. 

२ माता क्षयी असेळ, तर तिचे दूघ बालकास देऊं नये. 

३ इतर सांसर्गिक रोगाने माता अजारी असतां मुलाला पाजणे 

हानिकारक होईल, य 

४ स्तनावर फोड आले असतां तें दूध मुलांस पाजू बये. 

आपल्या बालकाचे आरोग्याकरितां माता फारशी सावघगिरी 
ठोवेत नाहींत. ही मोठ्या खेदाची गोष्ट आहे. इतकेंच नव्हे तरत्याया 

> शु ह ह 


भिटक डायेट इन्स्डूक्टर. 


कांमी फार निष्काळजीपणा दाखवितात. स्तनभाग नेहमी स्वच्छ नख्लो, 
अज्ञाच स्थितींत त्या आपल्या बालकास पुढें घेऊन पाजित असतात, 
ही माठी चूक आहे. जनावराचें दूघ स्वच्छ मिळण्याकररेतां जशी व्यक्स्या 
करतो तशीच व्यवस्या मातेनेंही करणें अत्यंत जरूरीचे आहे. 
आपल्याकडे कृत्रिम दूघ बनविण्याची माहिती नाही; किंवा 
माहिती असुनही त्याप्रमाणे बनवीत नाहींत. आईचे दूध भरपूर नसल्यास 
अगर तिला दूध येत नसल्यास मुलांस गाय, म्हेस, शेळी वेगरे जनावरांचे 
दूघ पाजण्याची सर्वत्र वहिवाट आहे. जनावरांचे दूध तसेंच पचविण्याचे 
सामर्थ्य मुलांमध्ये नसतें. मातेच्या दूघांत एक प्रकारचा क्षार असतो तो 
इतर जनावरामध्यें नसतो व साखरेचे प्रमाणही थाडे असतें. यामुळे 
'मातेचें दूध जनावरांच्या दुधापेक्षा जास्त गोड असतें. 
या करितां जनावराचे दृध देतें वेळीं त्यांत खाळील सुघारणा 
“करणें जरूर आहे. अशा दूधांत चुन्याची निवळी व. साखर घालावी. 
म्हणज तें दूध मातेच्या दूधासारखे होते तें प्रमाण पुढीलप्रमाणे 
सात दिवसाचे बाळकास आठ मासे. गाईंचें दूधांत दोन तोळे 
उन पाणी घाषून दीड मासा दूधाची साखर व सहा मासे  इुन्याची 
निवळी घाळून पाजावे. 
पंधरा दिवसापासून एक महिन्याचे बालकांस एक तोळा दूध, 
'दोन तोळे उनपाणो, दीड मासा दुघाची साखर व सहा मास चुन्यांची 
निवळी घाळून पेण्यास द्यावें. 
त ४ 


' दुग्वाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


डुसरे माहिन्यांत-दोन तोळे दूध व दोन तोळे पाणी आडीच्छ > 
मासे साखर व सहा मासे चुन्यांची निवळ मिळून पाजणें. 

विसरे महिन्यांत-चार तोळे दूध, चार तोळे पाणी, चार मासे 
स्राखर, साहा मासे चुन्याची निवळी किंवा दोन रती. सोडा घाळूल 
ते मुलांस पाजीत जाणें. १ 

चोथ्या महिन्यांत-पांच तोळे दूध, चार तोळे पाणी, सहा मास 
बुन्याची निवळी किंवा चार रती सोडा, चार मासे साखर घाळून पाजणे. 

पांचवे महिन्यांत.व सहाव्या महिन्यांत-सहा तोळे दूध, तीन 
तोळे पाणी, चार मासे दूधाची साखर व सहा मासे चुन्याचा निवळी 
बाळून पाजणे. 

सातव महिन्यांत-आठ तोळे दूध, चार तोळे पाणी, सहा मासे. _ 
खाखर व आठ मासे चुन्याची निवळी मिळवून पाजणे. -हे 

आठ, नऊ व दहाव्या महिन्यांत-जारा तोळे दूघ, चार तोळे 
पाणी, आठ मास साखर व सहा मास चुन्याची निवळी घाळून पाजावे 

दहा महिन्याचे पुढेंही दुघांत एखाद दुसरा चमचा पाणी घाळून 
दिल्यास फायदा होतो. 

दुधांत घालावयाचें पाणी उकळून गार करून घ्यावें व साखर 
हुषाची मिळते ती ध्यावी. 

मुळांस दूध किती वेळां, किती पाजावें हें खालील कोष्टकावरून, 
सहृष्व ध्यानीं येईळ. 
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लहान मुलाळा दूध देण्याच्या प्रमाणाचे कोष्टक. 
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दुग्वाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


दूध पचत नाहीं-- 


दुधाचे महत्व पटल्यावर सुद्धां कित्यकांना दुसरीच एक शंका 
येते. दूघ आपल्याला पचेल कां? अशी निरर्थक शंका वाटत असते. 
परंतु ही त्यांची शंका निरर्थक आहे. इसकेच नव्हे तर कित्यकांना दूघ पचत 
नाही अशा लोकांची किंव करावी तेवढी थोडीच आहे. त्यांची शक्ति 
किती असेल व त्यांचे हातून काय कामें होतील याचा विचार करावा. | 
बरं दूध अगदीं लहान मुलास पचतें-चांगळें मानवते; तेंच दुध मोठेपणी 
बचत नाहीं. यावरून दोन दिवसाच्या अ्भकांपेक्षांही या तरुणांनी 


आपलें जठर कमकुवत करून ठेविले आहे असे सहज तिद्ध होत आहे. । 


चमत्कार आहे. तों पुढेच. ज्यांना दूष पचत नाहीं त्यांना ओला&.... >> 
वाळला चिवडा पचतो, छानसा शिरा चालतो, ताजी भजी लागतात.  ! 
अज्ञा मानवांची किती अधोगती झालीं आहे हें मात्र कळून येतें. | 
दूध पचत नार्ही हें म्हणणेच मुळी मुर्खपणाच आहे; परंतु असें म्हण- 

नारे ह्रीचेलाल या विचित्रमय जगांत आहेत खरे. 
घुढें घांव मारून मोठ्या डोलाने सांगतात की 


माझी प्रकृतीच पहा अगर्हीं नाजुक आहे. देहाभार अन्ञापेक्षां मला 


कारही जास्त जात नाहीं. '? हें सांगत असतां आपण किता श्रेष्ट आहोंत 
असे त्या हीनप्रभ मानवास वाटत असते. काय हा श्रेष्टपणा ! अखे 
व्हणणे म्हणजे आपण होऊन मृत्युच्या दारापाशी जाऊन उभे राहणे आहे. - क 
श्री 
-7७०७-- भै 


कित्यक तर याचेही 
“काय कारावें हो ! 


मिट्क डायेट इन्स्टूक्टर 


दुघ हें पचलेंच पाहिजे अशा प्रकारचें अन्न आहे; परंतु एखा- 
द्यार्ने दुग्वाहारास सुरवात केल्याबरोबर त्याला ढाळूं लागते. असें दोन 
चार दिवस होईल. हा दोष दुग्धाहाराकडे नसून आपल्या प्रकतिकडे 
आहे. आपण आपल्या जीभेच्या कोडकोतुक पुरविण्याकारेतां शरारास 
अपायकारक होतील असें जिन्नस खातो १ त्यामुळे जठरांत बिघाड 
झालेला असतो; म्हणूनच असं हाते; परंतु चार सहा दिवसानेतर ही 
स्थिती पालटून जठरांतीळ सवे घाण निघून गेल्यावर आपोआप सव 
व्यवहार सुरळीत सुरूं होतात. कित्येकांना याविरूद्ध॒ लक्षणें होत अस- 
तात. त्यानां शौचातच सोफ होत नाहीं. याचे कारण त्यांची प्रकृति 
होय. त्यांनी दूघ पिण्याचे प्रमाण थोडे वाढविळें म्हणज त्यांची तक्रार 
मिटलीच म्हणून समजा. कित्यकांना वांती हाते; तर कित्यकांना 
मळमळते. अश्या अनेक भावाना आरंभीं होतात; परंतु त्यांनी घावरू 
नये किंवा दुग्धाहार सोडूं नये. आपण ज्या प्रमाणे औषधाची सत्तेकँ 
घेतों तद्वत दुध ध्यावे. म्हणज पाहिल्या सप्तकाचें अखेर त्यांना धुण 
दिसूं लागेल. “ पुष्कळ दिवस औषध घेतलें पण युण नाहीं. ' असें 
म्हणणाऱ्या लोकांनीं मनाचा पूर्ण निघीर करून निश्चयाने या दुग्धाहार 
चिकित्सेवर विश्वास ठेऊन दूध घेऊन पहाव. म्हणजे किती चमत्कार 
दृष्टीस पडतो तें समजून येईल. 


--७१- 


इुग्धाहार-चकित्सा-शिक्षक. 


दूध हं अमत कसे ?-- 

सुराणामर्घ्य. अमृताचे वणन वऱ्याच ठिकाणीं येऊन गळे आ 
दूध थोडेसें वेतळें को, तो प्राणी अजरमर होतो. अस्ते वर्णन ऐकतो 
तशा स्थिती दुधाची नाहीं खरीं. एखाद्या पदार्थात... एखादी उपमा 
द्यावयाची म्हणजे कांहीं पाहेल्याची दुसरी:प्रातेक्रातिच पाहिजे असं नाहीं 
मुखाला पुष्कळ के व लेखक चंद्राची उपसा देतात किंवा मुखचंद्र 
म्हणून म्हणतात. यावरून 1 सुखाकडे पाहिल्याबरोबर चंद्र 


दिसत. नाही वः अझा उपमनें अशा एंखाद्या. रमणी मुखचंद्राकडे चंद्र 
म्हणून पाहणारा मनुष्य खास सापडणार नाही 
उपमची समजावी. 


अशाच गाष्ट या 


दोन्ही कृतीत [किंवा पदाथात काहा तरी साम्य असल्याशिवाय 
एखादा उपमा शिळी तर ती त्याची थट्टा हाते अमृत पोटांत गेळें तर 
त प्राण्यास अजरामर कारूयं, दूध पोटांत गेळें तर तवढाच उपयोग 
कार्य असतान रागपारहार हातो तद्वतच दुवानहा अगदीं जजर झालेले 
निराश वगळेळे, आयुष्यास कंटाळलेले रोगी तरे हातात असा अनुमव 
आहे. असतान शशरकात वाददेंगत हाते तशीच दुधानहा वाढतें 
अमृतान शाक्ते पाप्त होते तशीच दुधानहा वाढत नाहीं म्हणावयास्र 
फरक एवढाच काँ थोडेसं अमृत एकदांच घेतलें ह्मणजे तो प्राणी 
अजरामर होतो. व दूध सवेकाळ घेतलें तर्‌ आमृताप्रमाणें इतर गुण 

> - आ 


ज्या 


क 


सिल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर, 


थेतात. प्राणी अजरामर होत नसला तरी दीघायुषी हातो; ह्मणूनच 
याला अमृत असें नांव पडळें आहे. परलोकाच्या अमुताबद्दळ पोराणिक 
कथेवर निश्वास नसलेल्या लोकांस हें पटणार नाही तरी त्यांनीं याला 
“: मूळोकीचें आमृत ह्मणावें?? कांहीही नांव दिलें तरी त्याचें गुण कमी 
होत नाहींत. भपकेदार नांव ठेवून त्यांत कांहीं नसण्यापेक्षां नांव साघा- 
रण असून गुण मोठे असले ह्मणजे भागले. ' पंचामृत ': ह्मणून एक 
प्रकारचें मिश्रण आपण तयार करितो. त्यांत काय असतें ? दूध, तूप, 
दहीं, साखर व मध या पांच पदाथीचे मिश्लरयास आपण पंचामृत 
हमणतो. याचा आपण पुजाप्रसंगीं उपयोग करितो. यांतळें पहिले तीन 
जिन्नस तर दूघ व त्यांचे पासून निमाण होणारें पदाथ आहेत; बाकीचे 
दोन दुसेर आहेत. यावरून नास्तिकपक्षी, व्यवहारांतला जरी भाग घेतला 
तरी काय सिद्ध होत आहे ? आमच्या पूर्वजांना दुधाचे महत्व पूर्णपणें 
कळे होतें यामुळेंच त्यांनी दुधास प्राधान्य दिळें हाते. 

दुसरी व्यवहारांतळी साधी गोष्ट व्या. जेवतांना आपण अनेक 
खमंग वगेरे पदाथ करिता तरी “ अन्न शुद्धि ?' करितां तूप हें हवेच 
असतें. अन्न कांहीं अशुद्ध नसते व तें तसें असल्यास एवढ्याशा. 
तुपाने शुद्ध होत नाहीं खरें; परंतु कोणत्याही मिशञानं कां होईनात पण .. 
थोड्या फार अंशाने दुधा तुपासारखे सत्वस्त व पोष्टिक पदाथ पोटांत 
जावेत म्हणून ही प्रथा पडलेली आहे. 
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दूध कसें असावें !-- 

दुघ क्स असावें! हा प्रश्न व्यापक आहे परंतु आवघड, अशक्य 
मत्र नाहीं. नाहीं तर येथपर्यंत आलेलें वाचक हा विषय येथेंच संपवून 
बसतील. अवघड--अशक्य-अतएव-अव्येंवहार्य-त्याज्य म्हटलें म्हणजे 
काय करावे? परंतु प्रियवाचक ! घाबरण्याचें कांहीं कारण नाहीं. 
दुग्वाहार व्यवहारांतळा आहे. सोपा आहे. सव कांही आहे; परंतु तें 
केव्हां ? कराल तेव्हां. अडचणी येतात म्हणून ना उमेद होऊं नका. 
निश्चयाने प्रयत्न करा; म्हणजे निसर्गदेवता तुमचा निश्चय पाहून तुम्हास 
खात्रीनें मदत करील. 

भूळ जन्मल्याबरोबर त्याचें अन्न म्हणून परमेश्वराने मातेच्या 
स्तनांत दूध उत्पन्न केलें खरे परंतु ते कांहीं जन्मभर पुरत नाहीं तें 
खर जन्मभर पुरळ असतें तर 

“ बीतभर पोंटासाठीं । कवढ्या या आटा आढी ?१॥? 

असे म्हणावयाचा प्रसंगच आला नसतां मग या मानवप्राप्यानें 
कांहींच उद्योग केला नसतां. खुशाळ, चैनीत पाय ताणून आळस 
काढिला असतां. मग कांहीं जगाची एक औरच मजा दिसली असती; 
परंतु परमेश्वरीसंकेत तसा नार्ही. मिळवावे तेव्हांच पोटाला खावे अशी 
स्थिती आहे म्हणून जगभर नाना तऱ्हेचे व्यापे सुरु आहेत. खरेखोटे, 
श्चोटी लवाडी, ओळे वाळले असें प्रकार सुरूं आहेत. कोणालाही 
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असें काँ! म्हटलें की, पोटाकारितां हें ठराविक उत्तर येतें. सव जगाची 
घडपड केवळ पोटाकरितांच आहि. 

मुल जन्मते तेव्हां त्याला इतर जनावरांचें दूध पचविण्याइतर्की 
ताकत नसते म्हणून त्याला मातेचंच दूध उपयोगी आहे. वषीभरानें 
ह्याची भूकही मोठी होत असतें. त्याला मातेचे दूघ पुरत नाहीं, तेव्हां 
त्याला इतर गाईचे, म्हशीचे किंवा शेळीचे दूध पाजतात. दुसऱ्या 
किंवा तिसऱ्या वर्षी उष्टावण करून मुलांस थोडयोडें अन्न घाळे. 
छागतो. त्या ऐवजी त्याला आपण दुघावरच ठेविलें तर फार उपयोग 
होण्यासारखा असतो. अशा प्रौढ मुलांचीही परमेश्वराने तरतूद करून 
ठोविळी आहे. जाणत्या मजुष्याकरितां दुधाची पैदास व्हावी म्हणून 
बनावरें निमीण केली असून त्यांचे दुघाचा पुरवठा सवीना भरपूर 
होण्यासारखा आहे. 

दुभती जनावरें पुष्कळ प्रकारचीं आहेत. निरनिराळ्या देशांत 
निरानिराळ्या जनावरांचे दूध मनष्याचें शरिर संरक्षणार्थ घेण्याची वहि- 
वाट आहे. आपल्या या देशांत गाय, म्हस, शेळी; उंटीण, घोडी, 
गाढविण, स्री, हत्तीण इत्यादिकांचें दूध घेण्याची वहिवाट आहे. 
यापैकीं सर्वच प्राण्यांचे दूध उपयोगांत आणता येतें असें नाहीं. स््राचें दूघ 
ळहान अर्भकांच्याच उपयोगी आहे. गाय, म्हैस, शेळो व मेंढी यांचेच 
दुध बहिवाटतो. यांतही प्रकार आहेत. शेळी, मेंढी यांचं दुधास एक 
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मकारचा. उदग्र वास येत असल्यानें पांढरपेशे लोकांना'तें आवडत नाहीं. 
गाय व म्हैस यांचेंच दूध वापरण्याची वहिवाट फार आहे. गाईंचें द्ध 
म्हशीचें दुधापेक्षा पातळ सते. भाऊळें बहुतेक. लेक म्हशीचेंच द्ध 
वापरत;त. . पिण्यास व ओषघधक रिता गाईचे दूध वापरण्याची घातुक 
प्रथा पडळी आहे. 

दुधाचे महत्व आपल्याला दाटत नसल्याने आपण त्याचे 
विषयीं जितकी काळजी घ्यावयास पाहिज तितकी वेत नाहीं. ही 
आापळी फार मोठी चूक आहे. ज्याळा आपण निरोगी व्हावे, दीवार्यु 
व्हावे, आपली शरीर-कांति सतेज व्हावी असें वाटत असेळ त्यानीं 


दुग्धाहार करावा. येथपर्यंत सर्व पटले खरें; परंतु त्या दुग्धाहारास द्ध 


कसं असावें हँ पाहिळें पाहिजे! या शिवांथ भागणारच नाहीं म्हणून 
दूध कसे असावें हे ल्क्षपूवक पहावें. 


दुग्बाहारास सुरवात करण्यापूर्वी दुधाची परिक्षा करणे अत्यंत 
अगत्याचें आहे. आपण इकडे लक्ष देत नसल्यानें हल्लीं आपण जे दूध 
उपयोगांत घेते. त्यांत अनेक प्रकारचे दोब आढळतात; परंतु आपण 
तिकडे बिलकूल लक्षच देत नाहीं. असलें दूध बेऊन दुग्धाहारांस 
मुळींच सुरवात करूं नये. शुद्ध स्वरुपांतळें दूध जसं अमृत असतें त्से 
त्रे. बिधडल्यावर हानिकारक व रोगोत्पादक बनते. 
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आपण ज्या गवळ्याकडून :अगर ज्या इसमाकडून नेहमी दूध 
घेतो तेथें एक मोठी उणीव म्हणज स्वच्छतेची दिसून येते. अज्ञा 
लोकांना स्वच्छतेचे महत्व मुळींच कळत नाहीं. जिकडे पहावें तिकडे 
गलिच्छ भाग दिसतो. यामुळें आपल्याला दूध चांगळें मिळतच नार्ही. 
याचा परिणाम काय होतो तो स्पष्ट दिसत आहेच. असें दूधच आपण 
आपल्या अर्भकांस देत असतो. यामुळें मुलांचे मृत्यु संखेचे प्रमाण इतर 
देशापेक्षा अपल्या देशांत दिवसेंदिवस एकसारखे, वाढत आहे, याचें 
मुख्य कारण म्हटलें ह्मणजे अशुद्ध आणि मिसळीच्या दुधाचें प्रमाण 
वाढत चालले आहे हेंच होय. 
दुधाची परिक्षा-- 

दूध चांगळें किंवा वाईंट आहे हें केवळ शुब्दानें सांगतां येत 
नाहीं किंवा दूध चांगळें असावें असे म्हणून भागणार नाहीं. म्हणून 
दुधाची परिक्षा कशी करावी हें सांगणें जरूरीचे आहे. दुधाच्या परिक्षा 
करण्याच्या तीन तर्‍हा हल्ली प्रचारांत आहे. त्या पद्धती येणें प्रमाणे--- 

१ सर्वसाधारण परिक्षा-दुधाचा रंग, रूप, वास ब 
खाखून चव पाहणे. | 

२ रसायानिक परिक्षा-दुधांत दुसऱ्या पदाथोची मिसळ 
करून त्याची तापासणी करणें. 

३ सूक्ष्मदर्शक यंत्राने परिक्षा-सूद्षमदर्शक यंत्राने दुघांतळे- 
किडे पाहून परिक्षा करणें. 
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या तीन पद्धती अझ्ञा प्रकारच्या आहेत. आतां ह्यांचे भागावर 
स्पष्टीकरण कसे क!य असतें तें पाहूं. 
सर्वे साधारण परिक्षा-- 

आपण जें दूध घेणार आहोंत तें दूध: एका: स्वच्छ पांढऱ्या 

फेत काचेच्या ग्लासांत घेऊन त्याचा रंग कसा काय आहे तो पहा. 

ते जर पिवळसर रंगाचे असेल तर तें उत्तम दूध आहे असें समजावें 
त्यात निळसर, काळसर रस्गाची छटा दिसळी तर तें मध्यम समजावे 
म्हशीचे दूध साधारण काळसर रंगाचे असतें 

दुधाचा रंग बदलला, जव बदलसी गेली व त्याला कसला तरी 
वास येऊ लागला तर तें दूध पिण्यासाठी घेण्यास योग्य नाहीं. दुधाचे 
भांडे स्वच्छ असेळ तर बर. नाहींतर बिघडलेल्या दुधाच्या भांब्याच 
तळी किड दिसून येतात. दुघाचे अंगीं हवेतून दूधेत कण शोषून 
घेण्याचा धर्म आहे. यामुळें दुघांच भांडे थोडा वेळ उघड ठावले तरी 
त्यांत सभावतालचें किडे पडतात 

जनावरांची थार काढल्यानंतर दोन तास दूघ चांगलें राहू शकते 
त्यानंतर त्याला गरम करून-तापवून-घेतलें: पा]हेजे. ताज्या दुधांला 
जर दोन तासांपेक्षां जास्त वेळ तसेच ठेविळे तर बिघडू लागतें व त्यांत 
विकार उत्पन्न होतात... दूध तापवून अशा तऱ्हेने ठोविल्यास पाच तास 


चांगळे राहतें. झाणब्ने एकंदर घार काढल्यापासून सात ताद्व दूध उत्तम 
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राहतें. सकाळी काढिलळें दूध संघ्याकाळीं मुळींच घेऊं नये व. रात्री 
काढिलळें दूध सकाळी घेऊं नये. त्याशिवाय दुसरा एक महृत्वाचा 
नियम असा आहे की; एकदां तापक्‍लेल दूध थेड झाल्यावर पुन्हा 
तापवून उपयोगांत आणे नये 
लहान अभेकें दुधावर असतात; तेव्हां वरचेवर त्यांची प्रकृति 
बिघडते. इतकेंच नव्हे तर अशा अर्भकांच्या मृत्युसंख्येचं प्रमाण दिव- 
साळुदिवस आपल्या देशांत वाढत चाले आहे. तेव्हां दुधावर राहि- 
ल्याने प्रकृति निरोगी कशी राहतें ! मग दुग्धाहारावर राहिललीं मुलें 
आजारी कां पडतात £ अशी शंका येणेंचा संभव. आहे इंका सरळ 
आहे, तसें त्याचें उत्तरही सरळ आहे. अशा अभेकांची प्रकाते सर्वस्वी 
मातेच्या प्रकृतीवर आवळलंबून असते. त्याला दूध जर निर्दोष मिळत 
जाईल तर त्यांची प्रकाति खास निरोगी राहील: पण मात! जर दमेकरी 
असेल, वातबद्ध- असेल तर त्याला तिचे दूषित दूध मिळणार. या 
योगानें त्याची प्रकृति बिघडली तर त्या मुलाळा अगर, दुग्धाहाराळा 
लबाबदार घारतां येणार नाही याची सवे जबाबदारी त्याच मातेवर 
. आवलंबून आहे. तेव्हां इतर दुधाप्रमाण स्र्रियांचेही दूध परिक्षा करूनच 
बापरलें पाहिजे. कित्यकांना ही गोष्ट नवीन दूम वाटेल तर:कित्येकांना 
हास्यास्पद वाटेळ, बायकांना लञास्पद वाटणें सहाजिक आहे; परंतु ज्या | 
ढुधावर आपल्या मुलांचा जीव आवलेवून आहे त्याची परिक्षा कराव- | 
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वयास नका काय ! पेश्ाभराचा एखादा जिन्नस जर आपण नीट 
पाहून घेतो तर मग ही गोष्ट जन्माची आहे. याचा नको कां विचार 
करावयाला £ तेव्हां सर्व गोष्टी बाजूळा ठेऊन मातुपद प्राप्त झालेल्या 
प्रत्येक स्रीनें आपल्या बालकाचे जीवन जें आपले दूध ते चांगळें आहे 
याची परीक्षा करून पहाणे अत्यंत जरूरीचे आहे, 
स्त्रियांचे दुधाची परिक्षा--- 
याची मिमांसा जास्त करावयास पाहिजे आहे. खरें पाहिल्यास 
इतर दुधांपेक्षां याची कसून परिक्षा पाहिली पाहिजे. जनावरे नैसर्गिक 
आहारावरच अवलेवून असतात. तेव्हां त्यांचे दुघांत कृत्रिम दोषच 
असूं शकणार; परंतु आमच्या मानवी मातेचें पोट म्हणजे अक्कल- 
कोटच. त्यामुळे आहारपदाथीचें दोष दुघांत उत्पन्न होणारच. म्हणून 
तर मुद्दाम हा विषय येथें घातला आहे. 


एका भांड्यांत पाणी घाळून त्यांत स्रियांचे दूध टाकावें. तें जर 
पाण्यांत मिसळले, त्याचा रंग पिवळसर असला व चव थोडी मधुर 


जिच्या दुधाची परिक्षा करावयाची त्या स्रीचे दूध एका साफ पांढऱ्या 
"हासांत भरून रात्री निजतेवेळीं केरकचरा न पडेल अज्ञा ऊंच ठिकाणी 
ठेवायॅ. दुसरे दिवशीं सकाळीं ते पहावें. तेव्हां जर त्याचा रंग बदळळा 
नसेल तर तें शुद्ध समजावें. ही रीत स्रोपी असल्याने बायकानींसुद्धां 
करून पाहण्यासारखी आहे. 


व्य... 


मिल्क डायेट इन्स्द्रक्टर 


परिक्षेची आणखी एक पद्धत आहे. स्त्रियांचे दूध पाण्यांत टाकून 
पहावे. ते. जर वरती तरंगू लागळें तर तें वात दाषित असे समजावें. 
दुधाचा वास कडवट येऊं लागला व ग्लासांत त्याचा रंग पिवळसर 
रेषामय दिसला तर त्या स्त्रिचें अंगा उष्णता आहे असं समजावें. जे 
दूध फार दाट व चिकट असतें जे पाण्यांत टाकळें तर एकदम पाण्याचें 
तळाशी जाते तें कफ दा्षित समजावें, याप्रमाणें परिक्षा करूनच मुलांस 
पाजवावे. केवळ माया म्हणून तापाने फणफण करणाऱ्या माता आपल्या 
गोजीरवाण्या बालकास पाजतात. ही ' राक्षसी माया ? होय. या योगानें 
बालकाचे प्रकृतीवर वाईट परिणाम होतों याचीं त्यांना समजूत करून द्यावी. 
दःधाची रासायानक पराक्षा-- 

साधारपणे दुधांत एकत्रितियांश ते एकचतुथाश पर्यत खवा 
निघतो. हें प्रमाण या पेक्षां कमी झालें तर त्यात पाण्याचो मिसळ 
आहे असें समजावें. अलिकडे दुधांत पाण्याची मिसळ करण्याची 
चाल अगदीं सार्वत्रिक पडून गेळी आहे. दूध महाग असलें तरी हरकत 
नाहीं; परंतु त्यांत पाणी मिसळू नये. असा कायद्याने कडक निबेघ 
घातल्याशिवाय व त्याची कसून तपासणी केल्याशिवाय निर्भेळ दूध 
मैळणें कठीण आहे. दुघांतळें पाणी तपासण्याकरितां' लक्‍्टोमटर? 
(1,50५01181 ) नामक एक यंत्र निवाळें आहे. या यंत्राने दुधांत 
पाणी आहे की नाहीं, हें समजून येतें; परतु मानवी डोकी एवढ्यानी 
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का स्वस्थ बसणार ! या यंत्रालाही दाद न देण्याची एक कल्पना 
1नधाळा आहे. कित्यक हुषार म्हणवून घेणारे लोक दघाची मलइ 
काढून धऊन तितक्‍याच प्रमाणांत त्यांत पाणी मिसळतात यामुळें या 
यत्रान दुधाचे पारेक्षण बरोबर होऊं शकत नाहीं 


इसर एक रत अशी आहे कीं, दुधांत एक कोऱ्या कागदाचा 
तुकडा टाकावा. दोन तीन मिनिटांनी तो तुकडा काढून घ्यावा व 
काडून पहावा, जर कागद फाडते वेळीं आवाज झाला तर दध उत्तम 
आहू अस्त समजावें व आवाज झाला नाहीं तर तो कागद पाण्याने 
1भजला असल्यामुळें त्यांत पाणी आहे असें ओळखावे. 
सूक्ष्मद्दांक यंत्राने परीक्षा-- 

सवात ही पद्धत बरी आहे. दुधाचा थेंव कांचेवर घेऊन या 
सत्रातून पाहेलं म्हणजे त्यांत निरनिराळ्या प्रकारचे जतू दृष्टीस पडतात. 
हे जंतू चार प्रकारचे आहेत 

९१ साधारण जातीचे बॅकट्रीया नामक जत 

२ सलसूत्राच जाताच जंत. 

३ खभार जतू 

४ रागकारक जंतू. 

अशा या चार प्रकारच्या जंतूंची. माहिती पुढीळ प्रमाणे आहे- 
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१ साधारण जंतू-र्‍या जातीचे जंतू पाण्यांत किंवा जमिनी 
वर असतात. यांचे पासून फारसे नुकसान होत नाहीं म्हणूनच याना 
साघारण कोर्टात ढकलिलें आहें. तरी पण हे बेरच्से पोटांत गेलेतर 
रोग उत्पान्न करण्यास कारणीभूत होतात. या साधारण जंतू पासून ससा 
जंतची उत्पत्ती होण्याचाही विशेष संभव असता 

__ “२ मलमूत्न जंतू-र्‍या जातीचे जंतू जर दुवात [मपळळ तर 
फार जुकसान होतें. हे जंतू नांवावरून कोठें निमाण हतात ह कव्हून 
येण्यासारखे आहे. पावसाळ्यांत पाण्यांतून ते वहात डबक्यात, ॥वाहूयत 
येतात. मग त्या विहिरींचे पाणा बिवडून जात विहिरीच्या पाण्यांतून * 
ते पाण्याबरोबर घरांत येतात व तेथून भांड्याच्या आश्रयाने डुथाययत 
त्यांचा प्रवेश होतो. दुघांत यांचा मवश झाल्यावर ते पोटांत गेळे 
म्हणजे फार नुकसान होते म्हणून यांच विषयीं जितकें सावध रहावें 
तितके चांगळ 

३ खमीर जंतू-हे दुधाला बद्द करितात. वत्जणन ल्लावि 
आपण जे दध तत्तेंच ठेवितो व तें केव्हां केव्हा दह्यासार्ष घट झाळळें 
आढळून येतें ह्याचें कारश हे जंतू होत. हे सुद्धां बेर्च विकारी आहेत 

७ रोग जत--नांवावरून कात ओळखावा म्हणून कातवरून 
नांव दिलें आहे. या योगानें क्षय, ताप, आतिसार, मठारया इत्याद 
प्रकारचें रोग मानवी देदांत उत्पन्न क'रेतात 
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घार काढणारा अगर दूध विकणारा किंवा ज्याचा संबंध दुधाशी 
येतों असा मनुष्य जर रोगी असेल तरत्याचे अंगावरील रोगजंतू दुधांत 
येऊन मिसळतात. यामुळें असें दूध पिणारांचें फायद्या ऐवजी नुकसान 
होण्याचा विज्ेघ संभव असतो. 


या संबंधाने नुकतेच एक उदाहरण आमच्या आढळण्यांत 
आलें ते असें-मुंबईत एकदां डॉ. जी. सी. यांनीं आडूसष्ठ जातीचें 
निरानेराळ्या ठिकाणचे दुधाचें नमुने आणून. त्यांची,परीक्षा करून पाहिली. 
. हे नमुने विशेष व्यवस्था करून आणाविले हेते. त्यांची जव्हां परीक्षा 
पाहिली तेव्हां एक शोडोझांश घन इंचांत १७,१०,३०० इतके: 
साधारण जातीचे जंतू असलेलें आढळून आले. नीट, चांगलें द्ध 
म्हृणून आणिळे असतां ही अवस्था मग अगदीं वेफिक्कीर राहून आलेले 
दूध कसत असेल याची कल्पना वाचकांनींच केडेली बरी. अशा दुघांतील 
जंतूची मोजदाद करितांच येणार नाहीं. 


अमेरिकेंत दुघासंबंधीं विशेष व्यवस्था ठेवण्यांत आलेली आहे. 
विकारी दुधाची तपासणी करावयाची व त्याची नोंद ठेवावयाची. अशा 
दुधापासून उत्पन्न होणाऱ्या विकारांचे आणि मृत्युसंसेचे एक रजिष्टर 
ठेविळेलें आहे. यामुळें या संबंधानें वरचेवर जास्त माहिती मिळू शकत 
व वरचेवर शोध लावता येतात. 
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आपल्याकडे निर्भेळ दूध मिळण्याची सोय मुळींच नाहीं. यामुळें 
शुद्ध दूध मिळण्याची फार पंचाईत पहतें. हल्ली दूध विकणारे लोक दुधांत 
पाणी तर घालतातच; परंतु त्यांच्या गलिच्छपणामुळें:त्यांत वर दईश- 
विलेल्या रोग जंतूपैकी बहुतेक जातीच जंतू जाण्याचा बराच संभव 
असतो. स्वच्छंतचा संपर्कही या लोकांना नसतो. शुद्ध दूध मिळण्या- 
करितां ठिकठिकाणीं तज्ज्ञाचे देखरेखी खाली ढेयरीज निघणे अगदी 
अवश्य आहेत. इतर धेदे करून राहणाऱ्या सुशिक्षित लोकांनीं इकडे लक्ष 
दिल्यास मानवप्राण्यावर फार उपकार होतील. मानवास छळून त्यांचे 
जीवावर लक्षाधिश बनलेल्या श्रीमंतांनी पशू, पक्षी, किडा, मुंगी यांचे प्राण 
वाचविण्यापेक्षां इकडे लक्ष दिल्यास खास त्याना जास्त पुण्य लागेल; 
परंतु आमचे दुदैव अद्याप संपले नाहीं; असेच मोठ्या खेदाने म्हणावे 
ळागते. डॉक्टर, वैद्य यांचेही लक्ष इकडे जावयास पाहिजे तितके तें 
गेल्याचे. आढळून येत नाहीं. डॉक्टर लोकांर्नी दुधाचे महत्व व त्याची 
शुद्धता हें विषय लोकांना समजाबून. सांगणें. अत्यंत जरूरीचे आहे. 
अशा तऱ्हेने प्रयत्न झाल्यास बऱ्याच अर्भकां्चे प्राण वाचविल्याचे श्रय 
त्यांना मिळल्याशिवाय कधीही राहाणार नाहीं; पण इकडे लक्ष देता काण 
दूध दूछित होण्यास जी कारणें आहेत; त्यापैकी पुढें दिलेली 

कारणें प्रमुखत्वानं आढळतात. | 
१ दुभती जनावरे अजारी असल्यावर त्यांचें पासून निघणारे 

डहुधही दोघित निघते. 
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२ दुभल्या जनावरांस देण्यांत येणारा खुराक जर दोषयुक्त 
असेल तर त्याचा परिणाम दुधावर होतो. 

३ दूध काढणारा किंवा दूध विकणारा मनुष्य जर रोगी असेल 
तर त्यांच रोग जंतू दूघांत मिसळून तें दूषित होते. 

४ दुधाची निगा जर नीट: राखली नाहीं तर त्यांत अनेक 
तर्‍हेचे दाष उत्पन्न होतात. 


घार काढते वेळीं दूध दूषित होण्याची कारणे-- 


१ दुभत्या जनावरांची घार काढण्यापूर्वी :तिचे वांसरू प्रथम 
सोडून मग धार काढण्यांची चाल आहे. या वेळीं त्या जनाबरांची 


हू 


कांस नीट धुवून ती:स्वच्छ केळी पाहिजे. त्या शिवाय घार काढण्यास > 


सुरवात करूं नये. 


२ कोणत्याही जनावरांच्या कांसेचा भाग नेहमी गलिच्छ 


असतो. जनावराचे मलमूत्र अशा ठिकाणी लागत असते; तेव्हां ता. 


भाग व त्यांच आसपासचा भाग उन पाण्घाने आगदी स्वच्छ घुतलाच 
पाहिजे. घाण ही जंतूची जागा आहे. जनावरांचे कांसेत गोचळ्या 
अस्रतांत याकडे लक्ष पुरविले पाहिजे. 


३ धार काढण्यापूर्वी त्या माणसानें आपले हात अगदीं स्वच्छ 
घुवून टाकीलें पाहिजेत, 
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४ दृ काढणाऱ्या माणसांच अंगावरील कपडेही स्वच्छ असलें 
पाहिजेत. नाहींतर त्याचे वर्षावरील रोगजंतू दुधांत येण्याचा संभव असतो. 

५ घार काढणाऱ्या इसमाने आपले हात धुतल्यानंतर कानांत, 
नाकांत बोटे घाळ.नयेत. त्यांच शरीर स्वच्छ असले तरी अशा ठिकाणी 
रोग जंतू. असण्याचा संभव विशेष असतो. 

६ घार काढणाऱ्या इसमास एखादा युत्तरोग असेल तर त्या 
रोगाचे जतू दुधांत तात्काळ उतरतात. 

७ जनावरें वांधण्याची जागा नेहमी :स्वच्छ ठेवणें अगदीं जरूर 
आहे. हवाशीर जागा अश्षल्याशिवाय जनावरांनासुद्धां बरें वाटत नाहीं 

८ दूध काढावयाचे भांडे स्वच्छ असावें. ते ऊन पाण्याने घुवून 
स्वच्छ कपड्याने पुसावे नाहींतर पाण्यांतळें व कपड्यातल जतू त्यांत 
उतरण्याची भाता असते. य! बद्दल गवळी किंवा दूध विकणार लाक 
मुळीच काळजी घेत नाहींत. 


दूध नासण्याची कारणें-< 

१ दूध काढून तें मोकळ्या भांड्यांत, उघडें ठे 
केरकचरा पडून व इतर रोग जंतू पडून तें खराब होत. 

२ दुधावर घाणेरडे व मळकें कापड ठेवि किंवा स्वच्छ नसलेले 
झाकण घातलें तर दूध बिघडते. (18१ 
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३ घार काढितवेळी योग्य खबरदारी न घेतल्याने तें बिघडते. 


दूध वाक्रचा घदा करणारे लोक अगदीं गलिच्छपणें वागतात 
ह्यामुळ त खराब हाणाचा फार सभव असतो. 


५ नीरसं दूध दोन तास चांगले राहु शकते व नंतर त्यांत 


दोष उत्पन्न होऊं लागतात. ग्हणून दु गविषयीं जितकी काळजी ध्यावी . 


> 


तितकी चांगळीच आहे. रोगजंतचो वाढ दुदात फार लवकर होत असत 


याबद्दल डः. एलू. पळू. जाशा ह आपल्या पुस्तकांत लिहीतात कीं 
एक शोडोाशांश घन इंचांत ताज्या दुधांत एक काटी, आठ ल क्ष इतके 
साध जतू असून दुसऱ्या [तसऱ्या प्रकारच जंतू शहायशी सांपडले व 
दुसऱया तिसर्‍या प्रकारचे मुळींच मिळालें नाहीत. असे त्यांनीं बरेच 
नसुन तपासून पाहून आपळा स्वानुभव त्यांत ग्रथीत केला आह 
यामुळ उकळळलळल द्ध वापरणच साइचं आह; 


असतं आपल्यास आढळून 
येणार आहे. 


दूध तापवावें कसें !-- 


जतक दूध असल [ततकच त्यांत पाणा घालून तं तापवावे 


मात्र चुलीला लांकडे लावून धुराटी करूं नये, अगर भडाय़्िही देऊं नय 


शांत अज्ञा काळऱ्याच्या निखाऱ्यावर अगर गोवऱ्यांचा थाळ करून 


घूर गेल्यानंतर दुधाणे विस्तवावर ठेवून दूध तापविणे हें सवात उत्तम 


«>. 


* 
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अशा रीतिनें दूध गरम केलें असतां फायदेशीर होतें. दुघांत 
एकदम उष्णता न वाढतां ती क्रमाक्रमाने वाढत जाते. तज्ञी ती बराच 
वेळ रडात्ये अश्ा:तर्‍हेनें दुधातील सर्व पाणी आटेपर्यंत दूध तापवून घेणें 
फार फायद्याचे आहे. 

दूध तापवून वेण्यांपेक्षां धारोष्ण दुधाची योग्यता फार मोठी 
आहे. याची महिती .वैद्यशास्राने फार वर्णिली आहे. घार काढल्या- 
बरोबर जर दूध घेतलें तर त्याने शक्ति वाढतें व त्याचा शुक्रावर-- 
घातुस्थानावरः-जलद परिणाम होतो. धार काढल्या बराबर दूध उष्ण 
असतें म्हणून त्याळा धारोष्ण नांव दिलेलें आहे असे दूध ज्याला मिळ- 
श्याची सोय आहे त्यानें धारोष्णच ध्यावे. मात्र धार काढतेवेंळी मार्ग 
सांगितल्याप्रमाणें योग्य खबदारी घ्यावी. ज्याना विकतचे दू घ्यावयाचे 
आहे व धारोष्ण मिळण्याची सोय नाहीं त्यांनीं तापवून घ्यावें हे उत्तम. 

ज्यांची झाक्ते चांगली आहे त्याला बीन पाण्याचें दूध चांगळे 
पचते. दूघांत पाणी मिसळूनही दूध घेण्याची वाहैवाट आहे. निरसे 
दूध ज्याना पचत नाहीं त्यानें पाणी मिसळून घ्यावे. अशक्त व रोगा 
लोकांनीं दूधावरोबर पाणी मिसळून त्यांतळे रकचथीश॒ आटवून मग 
घ्यावें म्हणजे त्यांना ते पचेल. क; 

दूध तापविण्यास भांडे मातीचे-मडक-फार उत्तम असते. 
यांने एकदम उष्णता वाढत नाहीं व ते एकदां तापले म्हणज लवकर 
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थंडही होत नार्ही. इतर घातुच्या भांड्यांचा प्रकार तस नाहीं. ती 
चटकन तापतात व चटकन निवतात. 


दुग्धाहार कसा करावा 1 -< 


आतां दुश्वाहार कसा करावा हे सांगितलें पाहिजे. दुग्धाहारास 
अगर नेहमीं पिण्यास लागणारें दूध कसें असावें हें आतांपर्यंत : सांगितलें 
तेवढें पुरं आहे. अग्निमांद्य झाले असेल म्हणजे ज्याची पचनशझञाक्ते 
अगदीं कमजोर झाली असेल त्यांनी दुग्धाहार करणें अगदीं अगत्याचे 
आहे. मात्र अशा रोग्यानी दुग्धाहारास सुरवात करणेंपू्वींच प्रकृति- 
मानास सोसल्यास एक दिवस, दोन किंवा तीन दिवस उपवास--लंघन. 
करावे. :उपवासानें फार चांगला फायदा होतो. मात्र एक वेळा अन्न 
व दुसऱ्या वेळीं दूध असें कू नये. यानें उपयोग होण्याऐवजी अपाय 
होण्याचीच भाता फार आहे. उपवास केल्यानंतर सुद्धां जास्ती दूध 
एकदम घेऊं नये. सारखें अन्न खाऊन आपलें जठर:बिघडलेळे असतें. 
उपवासाने त्याला विश्रांति मिळते. या विश्रांतिनंतर त्याला सोसेल 
अशीच कामगिरी त्याचेवर टाकळी तर उपयोग. जे दृध घ्यावयाचें ते 
एकदम घेऊन टाकून काम आवछू नये. दुग्धाहार करावयास सांगितला 
आहे; तेव्हां दूध घेतों आहे झालें. असें म्हणून. पोटभरेपर्यंत हूं म्हणून 
बटांघट दूध पिऊन टाकू नये. ' अशक्त लोकांनीं अध्या अध्या तासाने 
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ोडयोडे दूध घेत जावें. त्यांनी निरसें दूध वेण्यापेक्षां चांगळे उन 
करून ध्यावे हणजेच बरें. दूध वेतें वेळीं एकेक धोट ध्यावा; 
जसे स्तनपान करणारे ल्हान मुल किंवा वासरू चोखून चोखून 
( 8७॥१९ ) दुग्धप्राशन करीत असतें; तसें अगर आपण जसा 
अज्ञाहार करतेवेळी तोंड हालवितो त्याप्रमाणें दुघ घेते वेळीं करावें. 
म्हणजे दूध लाळेशी ( 398104 ) मिश्र होऊन पचनक्रियला त्रास न 
पडतां लवकर पचेल, 

भांड्यांत दूध घेऊन तें भांडें वरचेवर हालवून दूध घ्यावें. यामुळें 
त्यांत हवेंतीळ एक प्रकारच्या जीवन वायूचे संयोगीकरण होत असते. 
असें दूध पचनास हलके बनते. आत्मश्रद्धा व विश्वास यांचे जोरावरच 
सर्व जग चालत. आहे. ही जाडी नसळेळा मानवी मराणा असून नसुन 
ज्लारखाच आहे. म्हणून डुग्बाहार कारिते वेळी त्यावर पूण विश्वास ठेवावा. 
या दुघानें माझं तेज व बळ वाढणार आहे. माझी स्मरणशक्ति वाढून 
मनावर चांगला परिणाम होणार असल्यामुळें मो जगांत एक प्रसिद्ध 
असा मानवप्राणी होणार आहे. आतां मो पूर्ण निरोगी होवून खर्ब 
सुखे भागणार आहे. असा विश्वास ठेवावा. साधारण अशक्त माणखाने 
आरंभी शाक्तिप्रमाणे एक ते दीड रस्त्तल दूध घ्यावें. दुघारचे प्रमाण 
आरंभीच वाढवू नये. सकाळीं आठ वाजल्यापासून दर अध्या तासाने 
बहा पंघरा तोळें कोमट दूध घेऊन तें वर सांगितल्या प्रमाणें सुंध्या- 
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काळीं सात वाजेपर्यंत पीत जावें. पहिळें दोन तीन दिवस तरी हाच 
क्रम चाळू ठेवावा. एक आठवडा गेल्यावर मग खरी भूक किती आहे 
हें कळून येणार आहे. मग जरूर वाटेल तसें प्रमाण वाढवित जावें. 
मात्र दुधाचे ह वाढतं प्रमाण केवळ मनावर अवलंबून ठेवू नये. आल 
जास्त घ्यावेसं वाटले म्हणून घेतळें, आज नको म्हणून अजिबात घेतलें 
नाहीं असं होऊं नये म्हणून त्याचे ठराविक प्रमाण ठरवावे. एक रतन्न- 
लापासून आठ तें दहा रत्तलापर्यंत हे प्रमाण थोडे थोडे वाढवित 
गेल्यास सहज पचून शक्ति वाहू लाग. बहुतेक पहिल्याच आठवड्यांत 
ठुसचे वजन र॒क रत्तळ वाढलेले. दिसून येईल. थोडे थोडे दुध पिऊन 
तं जास्ती पचावेणे हाच मार्ग शरिराला हितावह आहे. या. प्रयोगाने 
सूज, पाटशळ, उदर इत्यादि रोग कमी होऊं लागतात. 

अमेरिकेंत दुग्धाह्यच्या अनेक संस्था आहेत. तेथें डॉक्टरचे 
हांतून चुकळळे असे रोगी येतात. त्यांचें औषध ह्मणजे दुध' आहार 
इुवाचा, पिण्यास दूष, असें दुधच देऊन त्याला ते बरें करितात. यामुळें 
या दुग्धाहाराचां तिकडे फार प्रसार झाला आहे. या. संबंधाने एला 
व्हाळर [वढकोकस नामक एक सुप्रसिद्ध अमेरिकन विदुषी म्हणते 
की“ दुग्घाहाराने बरा न होणारा असा एकही रोंग हृदयांत नाहीं 
क्षय, विद्रधी सारख रोगसुद्धां दुधाने बर होतात. मो कांद्दी कारणां- 
वाचून दोन महिनेच दुग्धाहार केला यामुळे माझे आरोग्य ब. शाक्त 
उत्तम बनली. ?? * ! 
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अमेरिकेंतील सुप्रसिद्ध मष वव्यायामशात्रज्ञ ननीर भेकफेडन 
यांनीं एक नैसर्गिक आरोग्यालय:काढिलेले आहे. हे “फिजिकल कल्चर 
नामक एक मासिक काढित आसतात. त्यांनीं दुग्धाहारावद्दळ फार मेह- 
नत घेऊन हा मरयोगावस्थेंत असलेला विषय लोकांना पटवून दिला. 
ते डुग्वाहाराबद्दल म्हणतात कीं --“ दूध जर विश्वासाने वेतळें तर 
फायदाच करील. एवढंच नव्हे तर माझी अशी पक्की खात्री आहे की. 
दुषानें आपलें नुकसान झालें असें म्हणणारा मनुन्य एकही भेटणार 
नाहीं, माझें हे सांगणें अतिशोक्तिचें वाटेल; परंतु अक्षरशः खरें आहे. 
आरंभा मला स्वतःला दुघाबद्दल शंका होती; परंतु माझ्याससोर दुग्धा- 
हारानें हजारों रोगी बरे होऊन गेल्याने मांझी त्यांचेवर पूर्ण श्रद्धा बसळीा 
गेळी. दूघ हें आहार करण्यायोग्य व रागपरिहांर करणारे आहे ते शरि- 
राच्या प्रत्येक भागाचें पोषण करित्ये. हजारों लहान मुळें जर दुघावर 
राहतात तर तरुणांना दुग्वाहार करून राहण्यास काय हरकत आहे ? ? 


याच मॅकफेडन साहेबांनीं दुग्धाहाराचे अनुभव सांगतेवेळीं एकदां 
असें लिहिळे आहे कीं, “ दुग्धाहाराने एका मनुष्याचे एका आठवड्यांत 
आठरा रत्तळ वजन वाढले होतं; म्हणज दररोज सुमारें दोन रत्तलापुढे 
वजन वाढलें. दुग्धाहाराचा काय हा विलक्षण प्रभाव. ? 
दूध गरम केल्यावर त्याला एक मकारचा विलक्षण वास येत 
असतो. साघारपणें ज्याचे धराणेंद्रिय फार तीक्ष्ण आहे व जो दुघांतला 
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बाकबगार आहे त्याला ह्या वास ओळखू शकतो. अशा वेळीं तो वास 
घालविणे जरूर असेल तेव्हां दोन स्वच्छ भांडी घेऊन यांतून त्यांत 
त्यांतून ह्यांत अशा प्रकोरें त्या दुधाला फॅस येईपयंत करात. साधारण 
उंचीवरून दूध खालच्या भांड्यांत ओतावे. अश्या करण्यानें-दूध छान- 
न्यान दुधांत प्राणवायु ( आक्सिजन ) मिसळून नाता व येणारा वासह्र 
नाहींसा होतों 
दुग्धाहार व फलाहार-> 

दोन्हीही आहार नैसर्गिक असल्याने योग्य आहेत. दोहाचाह! 
योग्यता मोठी आहे. दोहोंबद्दळही नवीन नवीन स्वालुभव पूण झाल 
लागून त्यांचे ग्रंथ बनत आहेत. आम्हा दीवासीजनांची अवनाते 
-दोहींकडून होत असल्याने आम्हा मानव जावत आहोंत अस पराके- 
यांनीं आम्हाला म्हणावे लागत आहे. दुग्वाहार व फलाहार पूर्ता आपल्यात 
होता व आपण त्याला पारखे झाला आहांत. आता मंडान शोधक 
असे अमेरिकन लोक या विषयाकडे पाहू लागळ आहेत. नॅसामक 
उपचार करणाऱ्या अनेक संस्या तिकडे निघाल्या आहेत व त्याद्ूत 
प्रत्यही शेकडा लोक बरें होऊन जात आहेत. दुग्वाहार ३ फलाहार हा 
तिकडची शास्र बनली असून त्यावर अनेक ग्रंथ निवत आहेत. आमच 
दुंदैवच तितकें म्हणून आपण आतां त्यांचे अठकरण करूं पहांत 
आहोंत. ही दोन्ही शासख्रें जरी वेगळी असली तरी दोहोंचीही तत्व 
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एकच आहेत. परस्परांच नियम परस्परास मान्य आहेत. नैसर्गिक 
उपचारांतच दोन्ही गोष्टी मोडत आहेत. दोन्ही आहार पचनास हल- 
कॅच असल्याबद्दल सवीचीच एक वाक्‍्यता झग्लेली आहे. 
कित्यकांच्या प्रकृति इतक्या कांहीं नाजूक व तकलादी बनल्या 
आहेत कीं, त्या पाहिल्यावराबर सुदामदेवाची आठवण होते. अशीच 
कांहीं दिवस ही स्थिती राहील तर सर्व देश सुदामदेवाचा बनेल अस 
भाकीत करावयास. एखादे फलण्योतिषी पंडिताकडे जाण्याचेसुद्धां 
कारण पडणार नाहीं. लहान मुलाला दूघ पचते तें दूब आमच्यात - 
णांना पचूं नये कां! दूध न पचण्यापर्यंत आमचा तरुणपणा गेलेला 
पाहून खरोखर ह्या गोष्टीबद्दल सखदाश्वय कां वाटू नये ! पण या खदाचा 
उपयोग काय ? आहे ही स्थिती लपवून भागत नाहीं. तिच्यावर नुसत 
कोरडे ओढून काय उपयोग होणार ? तिला पुघारणाचा मार्ग हवा आहे. 
अशा काडीबहाद्दर पेलवानाससुद्धां दुः्धाहार विसरला नाहीं. त्यानें 
त्यांचीसुद्धां सोय केळी आहे. इतकेच नव्हे तर माझी तुम्ही अनास्था 
केळी म्हणून 'तुम्हाला ही स्थिती प्राप्त झाली आहे असे तो कंठरवान 
सांगत आहे. आतां तरी सावध होऊन आमचे तरुण इकडे लक्ष 
देतील तरच त्यांचा तरुणोपाय आहे. 
कित्यक रोगांतही आरंभी दूध पचत नाही; तेव्हां अशा| अशक्त 
रोगी लोकांनीं आरंभी दुधाबरोबर फळें खाण्याचा परिपाठ ठेविला 
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तर फार उपयोग होतो. फलाहार करणें म्हणज भजी, कोडवळी चापणे 
नव्हें. फळे खावयाचीं तीं सुद्धां बेतानेच खाली पाहिजेत. केळी किंवा 
फणस आणावेय़ाच व ते पोटास तडस लागेपर्यंत खावयाचें हा कांह 
फलाहार नव्हे. फलाहार म्हटला:की, त्यांत मोजकेपणा आलाच. दुग्धा- 
'हाराबरोबर जो फलाहार करावयाचा त्याची एक रीत आहे. त्या पद्धतीनें 
करावें म्हणज त्यापासून त्यांना फायदाच होईल. 

एक साधारण आंबूस फळ व एक गोड फळ अशा दोन प्रका- 
रच्या फळांचे लहान लहान तुकडे करावेत. एक दुधाचा घोट घ्याव 
व त्यावर त्यांपैकी एकेक तुकडा तोंडांत टाकावा. फळाचे दोन्ही प्रकारचे 
दोन तुकडे एखदम तोंडांत टाकावेत. पुन्हां दुधाचा :घोट व पुन्हां तुकडे 


खावेत. फळाचे तुकडे खूप चावावेत व दुघांच घोटाचे वेळी लाळे- ..: 


बरोवर घोळून घोळून प्यावे म्हणजे लाळ त्यांत मिसळून ती पचनश- 
क्तीला चांगळी मदत करिते. हल्लीं धंदा करणारें जे पेलवान आपल्याकडे 
आहेत ते शक्तिकरितां दूध पितात; परंतु त्यांना पद्धत माहीत नसते. 
सबंघ दुघाचें भांडे तोंडाला लावून ते घटाघट पिऊन टाकतात. त्यामुळें 
त्यांना दुधाचा फारसा च्श्यकारक उपयोग होत नाही. त्यांना वर दर्श- 
विलेल्या प्रमाणे सुधारणा केल्यास त्यांना रोज दोन शेर दूध एक महि- 
नाभर पिवून जी झाक्ती वेईल तिच्याहीपेक्षां जास्त शक्त] ह्या वर 
सांगितलेल्या पद्धतीनें दीडशेर दूध पेधरा दिवस प्याल्याने येते अशी 
आमची खात्री आहे. | 9 


>> 
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दुग्धाहार व फलाहार करणाऱ्या लोकांनीं याप्रमाणें दिवसांतून 
तीन वेळां आहार करांवा. या तीन वेळावर त्यांची भूक आवरत नसेल 
तर त्यांनी आणखी दोन तीन वेळां वाटल्यास नुसतं दूघ प्यावे. अशा 
तऱ्हेने दोन चार दिवस आहार घेतल्यास त्याला दूध पचूं लागेळ. 


आंबट व गोड अशा दोन प्रकारच्या फळांचा उल्लेख वरती 
आलाच आहे. त्यांचे मिश्रण असने आहे. एक सफरचंद व खजूर. दोन 
काळी द्राक्षं व नॉरिंग. तीन नारिंग व गोडलिंबू. अशा तऱ्हेनं ही यादी 
जञास्त लांबवितां येण्यासारखी आहे; परंतु हा कांहीं सर्वकाळ घ्यावयाचा 
आहार नाहीं. आरंभा चार दोन दिवस दूध पचू लागेपर्यंतच घ्यावयाचा 
आहे तेव्हां एवढी माहिती बस्स आहे. एवढ्यावर नच भागलें तर 
वाचकांनी आपल्या आवडीप्रमाणे थोड्या फारं फरकानें निवड करून 
ध्यावी. त्यांत विशेष म्हणजे एक फळ साघारण आंबट असावें व दुसरे 
गोड असावें म्हणज भागले. फळें घ्यवयाची ती ताजी व चांगली बघून 
घेण्याची खबरदार ध्यावीच- 


दुग्घहारास सुरवात केश्याबराबंर कित्यकांना वांत्या होऊ लागतात. 
अज्ञाच्या भयंकर माऱ्याने त्याचें जठर इतकें त्रस्त झालेलें असतें की, 
दुघाल्ा थोडा वेळपुद्धां ठेऊन घेण्याची जटराला ताकद नसतें. अशा 
ळोकांनीं दूध पितेवेळीं. :साखरळिंबाचा रस्त थोडथोडा दुधाचं घोंटामध्ये 
७ --९७ 
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व्यावा म्हणजे त्यांची वांती बंद होईल. वांती बंद होऊं लागळीा म्ह्णून 
दुग्बाहार सोडून देऊं नये. नाहींतर लगेच हातपाय गाळून हा दुग्घाहाराचा 
प्रभाव म्हणावयास सुद्धां कमा.करावयाचें नाहीत. अश्या लोकांची “ इुस- 
ऱ्याचे डोळ्यांतळें दिसतें कुसळ पण आपलें डोळ्यांतळें दिसत नाहीं 
मुसळ ? अशी स्थिती असते. आपल्या प्रकृतीचा दोष तें दुग्धाहरावर 
ढकलून मोकळें होऊं पाहतात. द 

दृग्हारावर राहणाऱ्या मनुष्यास तहान लागत नाहीं. दुघांत 
मुळचा पाण्याचा भाग बराचसा असतो. गवळी वगेरे दूध विकणोर लोक 
पाणी घालतात ते वेगळेंच, दुघांतील पाण्याचें व इतर द्रव्यांचे प्रमाण.दर्श- 
विणारें कोष्टक पुढें येणार आहे. तें पाहिल्यावर सग आपल्याला यांची 
खात्री पटेल. म्हणूनच दुग्वहार करणाऱ्या मचुध्यास संहसा पाणी लाग- 
तच नाहीं; परंतु तेळकट, आंबट, खारट अन्न खाणाऱ्या लोकांना पाणी 
फार लागतें. यामुळें पाणी नसले म्हणजे चुकल्या चुकल्यासारखे 
होण्याचा संभव आहे; परंतु केवळ एवढ्याच करितां पाणी पिऊं नये. 
खरी तहान लागळीच तर नारळांतीळ पाणी प्यावे,  वेळेळा नारळ 
न मिळालें.तर £ किंवा इतका खर्च करावयाचा 'नसेळ तर १. त्यालाही 
दुसरी सवड ठेविली आहे.;. नारळ न मिळालें वर परमेश्वराने निर्माण 
केळेळें आपळें पाणी आहेच. त्यांचा पुरवठा भरपूर आहे ना? मग तें 
तापवून :व्या- पाण्याला उकळी फोडल्यानंतर त्यांतले रोगजतु मरतात. 

न्ट्ट ९ ट्- 
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डा सिद्धांत तर सर्व प्रकारच्या वैद्यक शास्ञाला मान्य आहेच, एकंदरींत 
मुख्यतः दुग्धाहार करित असतां कोणत्याही 'मकारचे सेगजंतु पोटांत 
जांऊं नं देण्याची खवरदारी' व्यावी, म्हणजे दूध जठरावर योग्य परिणाम 
करून तुमहाला फायदा दोखवील., रोगजंठु पोटांत गेल्यास .ते 
अपाय केल्यांशिवाय राहणार नाहींत. हे रागजंलु कांहीं दिसत नाहींत; 
तेव्हां “चोर साहून संन्याशाळा,सुळी..देण्याचा प्रकार होऊन बसावयाचा, 
रोगजंतू. पोटांत जाऊन अपाय करतील व तो इसम हा अपाय दुग्घा- 
हारानेंच झाला असें ह्मण लागेल म्हणून मुद्दाम याचें इतकें वणन करणं 
आम्हास भाग पडलें. 
दुग्धाहाराच्या वेळा-7 

/ कोणाताही :कार्यक्रम _ ठरल्याप्रमाणे ठरल्योवळी, पार. पडला 

म्हणजे त्याचा गोंधळ न उडतां सर्व कांहीं सुरळित होतें. आपण 
हल्लीं जा अन्नाहारं करितो त्याच्या शुद्धां-ठराविक वेळां आहेत. . ठरा- 
विक वेळी मूकही लागतेच. ही ठराविक वेळ निघून, गेल्यावर ती भूक 
रहात नाहीं: याचा. अतठुभव, बहुतेंकांस आला असेलच. नसल्यास त्यानें 
अवश्य घेऊन पहावा. . आम्ही हिंदू लोक वेळेला किंमत देत नाहीं. 
ठरल्याप्रमाणे ठरल्यावेळीं. काम. न. करणें हाच काय तो हिंदूचा श्रेष्टपणा 
अशी सुद्धां कित्येकांची. भावना: असलेली, दिसून येते. : अमुक 
वेळेला येतो म्हणून सांगणारा मतुंष्य : त्या दिवशीं. केव्हां तरी आला 
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म्हणजे मिळविली अशी आमची स्थिती आहे. मित्रमंडळीचे टोळके * 
बसलें व पत्त्याचा, बुद्धिवळ अगर गंजीफांचा डाव सुरूं झालाच. 
सुरवातीला चहा, चिवडा, चिरुटाचा श्रीगणेशा हा ठरलेलाच आहे. 
अशा नादांत त्यांनी भाजनाची वेळ कां ठखावी? वेळच्यावेळी 
जवष्यास यजमानसाहेब पत्नीचे गुलाम नाहींत. ' सत्तेचे गुलाम ? 
म्हणून या बायका आणलेल्या असतात. त्यांनीं स्वयंपाक करून 
पतीची वाट अन्नाच्या गारगोठ्या होईपर्यंत पहावी. चहा सारख्या 
येयावरच यजमानांनी भागविळें तर त्यांना कांहीशा वेळाने शुद्धि 
येण्याचा संभव असतो. याहीपुढें जावून त्यांनीं मानवी कृतिची परमा- 
वधी करण्याकरितां वारुणी देवीस उदरस्थ केली असल्यास त्यांचा 
स्वर्गसुखांत (! ) कोण आढ येऊं शकेल ! आम्ही वाटेल तेव्हां ,( 
जेवू. आमची पंचायत कशाला ? म्हणणाऱ्या हरीच्या लालांची 
योग्यता फार मोठी आहे. पत्नीप्रमाणे प्रकातिळाही ते आपली दासी 
करू पहातात; परंतु ती कां अशी बघणार ! ती या बद्दल शिक्षा 
ठोठावण्यास मुळींच कसूर करित नाहीं. थोढक्यांत सांगांवयाचें म्हणजे 
कोणत्याही आहारास ठराविक वेळ ही पाहिजेच. 

कित्यक तर याचे उलट दिसून येतात. बरोबर दहाला पानावर 
बसावयाचें तर त्यांत एक मिनीटसुद्धां फेरफार होतां कांमा नये. 
दहा वाजून दहा मिनीटें व पांच सेकदे होईपर्यंत भाजन झाळेंच 
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घाहिजे. इतके त्यांचे टाईम 


1 


सिल्क डायेट इन्स्दूक्टर- 


टेबळ बसलेले असतें. अशा इसमाचे 


लक्ष खाण्याकडे नसून टाईमकडे. असते. एवढ्या मुदतींत ते कसेबसे 
यार घांस तोंडांत कोंबून तसेच गिळून मोकळे होतात. अन्न 
किती व कसें कां जाईना जेवण वेळेवर आटोपले म्हणून तो आनंदांत 


असतो. याचाही परिणाम 


त्याचे प्रकृतीवर होवून तो आजारी 


घडला म्हणजे मकृतीचे आधीन होतो.. आजारी पडला म्हणजें दहा 

वाजतांही मळा भुक नाहीं म्हणून सांगता. अशा तर्‍हेनें दोन्ही प्रकार 
बाईट म्हणून त्याजच आहेत. 

हल्ली पैलवान वगेरे लोक दूध पीत असतात! परंतु त्यांना 

पद्धत नेसते यामुळें प्रसंगी कायद्या ऐवजीं नुकसान मात्र होत असते. 

र” अन्नाहार करून हे दूध घेत असतात. कित्यक लोक रात्री निजते वेळीं 


दूघ घेऊन निजतात; परंठु ही वहिवाट अगदीं वाइट 


४ 


ट आहे. कारण 


झोपते वेळीं पोट अगदीं गच्च भरलेले. असेळ तर वरावर झोप येत 
नाहीं. . पचन क्रियेचा मोठा भाग झोपण्यापूर्वी साघारणपर्णे आपल्या 
कामांतून मोकळा झालेला असावा. झोपते वेळीं कढत दूध घेतळें 
असतां स्वप्न दोष नाहींसा होतो. रांत्रीच्या वेळीं दूध घेऊन फायदा 
झाल्याची उदाहरणें फारशी दिसत नाहींत. फक्त स्वप्रदोषावरच याचा 


परिणाम होत असल्याचा अठभव आहे. झे 


०.१ 


पण्यापूर्वी सुमारे दोन ते 


तीन तास अगोदर दूध घ्यावे म्हणजे झोंप येईपर्यंत त्याची बरीच 
क्रिया होवून जाते व स्वस्थ झप ळागते. 


ल्ल शै ० शै ल्ल 


डुग्धहार-चिकित्सा-शिक्षक. 

दुग्घाहार करण्याच्या वेळां आपल्या: प्रकृतिमानापरमाणें ठरवाव्या. 
बंशी मूक लागेल त्याप्रमाणे; परंतु ठराविक वेळीं दृध घेत गेल्याने 
फायदा होतो. सकाळी सात वाजतां दूध घेतळें तर त्यावर नऊ व पुढें 
अकरा असे अंतर ठेवावे. ज्यांना कामामुळे असें करितां येणें अशक्य 
असेल त्यांनीं दिवसांतून चार वेळां तरी .दूध वेण्याची व्यवस्था करावी; 
सकाळपासून बारा वाजेपर्यंत दोन वेळां व पुढें सहा वाजेपर्यंत दोन 
वेळां घ्यावे. भाजनासारखें केवळ दोनच वेळां दुग्धाहार करून. भागं- 
णार नाहीं. खरें पाहिल्यास अर्घ्या अर्घ्या तासाने थोडथोडे दूध ध्यावे असां 
नियम. आहे; परतु हें जमणार नाहीं. जमल्यास उत्तमच. 

दुग्वाहमरास करतेवेळी विश्रांति व व्यायाम घेणें अगदीं अग 
त्याचे आहे. ज्यांना अशी अनुकुळता असेल त्यांनीं काम न करितां ३ 
रहावे. केवळ दुधावरच ज्यांना ' पुष्कळ दिवस रहावयाचे आहे त्यांना 
हा नियम पाळून भागणार नाहीं. तेव्हां निदान आरंभी कांहीं दिवस 
विश्रांति:व व्यायाम घेतला तर चांगळा फायदा होइल. विश्रात प्यांव- 
याची म्हणज घरचे उद्यागधदे सोडून निजून रहावयाचे अल्ता अर्थ 
नाहीं, अंग मेहनतीचे कामे फारशी कहू नयेत. मुख्य लक्षांत ठेवण्याची 
गोष्ट म्हणजे मनाची प्रसन्नता रहावी, कोणत्याही :पकारचा त्रास होवू 
नये; . म्हणून: खबरदारी ध्यावी. ज्यास्त शारिरीक त्रास घेतल्यास 
दुरषाहार झंपणार नाहीं; म्हणून आरंभापासून लबरदारी घ्यावी. 
->१० र 


मिल्क डायेठ इन्स्टूक्टर. 


दुधाचे शन्च-” 

इतराप्रमाणें दुग्बाहार करणारासही शत्रू आहेतच. दूध हें अमृत 
खरें; परंतु त्याचे. संयो्गाकरण इुसऱ्या एकाद्या पदार्था्शी झाले 
म्हणजे वीष बनते असे पदार्थही परमेश्वराने निमाण करून ठेविले 
आहेत. तेव्हां ते पदार्थ कोणते आहेत याची माहिती करून देणें 
अत्यावश्यक आहे. 


संदेळोण, सर्व प्रकारचे मीठ, आंबट, केाणतेही आंबट पदा- 
थाचा क्षार, मूग, टळा, लसून, तेल, तेळांत तळळेळे पटार्थ. दारं, 
दहीं, मांस, मासे, आसव इत्यादि जिन्नत दूधाबराबर न घेण्याची खबर- 
दारी घ्यावी. यांचं  संयोगीकरण झाल्याने त्यापासून रागोत्पत्ती 


होण्याचा संभव आहे. म्हणूनच वीष बनतें असें म्हणण्यांचा प्रघात आहे. 


वर दहेविळेळें जिन्नस दुधाबरोबर खाण्यात असल्यास त्यानास्त 
दूध पचणार नाहीं. यदाकदाचित पचळेच तर कोड, रक्तपित्त, रक्तविकार 
इत्यादि प्रकारचे रोग उत्पन्न होतात. गैरसमजुतीने हे. पदार्थ पोटांत 
गेळे तर तात्काळच असा परिणाम होतो असे नाहीं; परंतु बरच दिवस 
असा प्रकार सुरूं ठेविला तर मात्र शरिरावर त्याचा परिणाम झाल्या- 
शिवाय रहातं नाहीं. याविषयीं दुग्घाहार करणारांनी च नव्हे तर इतर 


अन्नाहर कारणांनींसुद्धां विरुद्ध आहार न करण्याबिषयीं सावध रहावें. 
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इुग्धाहार-ाचकित्सा-शक्षक. 


दूध पचविणारीं ओषध-- 

जठरास आपण कमकुवत करून मग दुग्धाहार करूं लागलो ह्मणजे 
तें दूध पचत नाही. तेव्हां मग काय करावे ? अशा शंका आपणास 
येईल. टूम पाहून त्याप्रमाणं वर्तन करणारे लाक आहेतच. जग म्हटलें 
की सर्व प्रकार यावयाचेच. तसेंच दुग्वाहाराकडे लोकांच लक्ष वेधिलेळें 
पाहून कित्यकांनीं ' दिव्य रसायने ' तयार करून ठेविली असतील तर 
कित्येक चूर्णाकरितां आपल्या मस्तकार्चे चूर्ण करून घेत असतील. 
कित्येकांनी आपल्या एका ओषधाचे हजारों गुण दाखवितांना सोत- 
भीतच “दूध पचणे? हा एक शुण दर्शविण्यास कांहीं कमी केलें नसेल; 
परतु दुग्धाहारावर राहणाऱ्या लोकांस हें शास्त्र अश्शी स्पष्ट आज्ञा करिते 

: तुम्ही इसर कोणतेही ओषध घेऊं नका. ! कारण अशा 
ओषघधाचा उपयोग काडीमात्र नसून विकत रोग वेणे आहे. पैश्ापरी 
पैसे जाऊन मक्रती बिघडण्याचा संभव जास्त. आपल्या जठरावर ओषधी 
जोर करून जर एक शेरभर दृध जास्त पोटांत गेळे तर त्याचा उप- 
योग काय £ दूध जास्त पोटांत गेल्याने जास्त झ्ञाक्के वाढत नसून 
त॑ जसं पचेल तशी शक्ति वाढतें. जसें दूध पचत जाईल तसतझी 
भूक वाढत जाइल. जठराचें मर्जीवरच हा विषय सोंपविणे भाग आहे 
अशी शक्ति औषधाचे अंगीं आहेच असं म्हणतां येत नाहीं. कारण 
आपण आपल्या झक्तिप्रमाणे दिवसांतून दोन ज्र दूध पचवित असतो; 
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सिल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर, 


चरंतु निरोशी व्हान व शक्ति वाढावी म्हणून उतावीळ झाल्या कारणानें 
दहा. शेर दूध पचावें असें आपणास वाटत असते. तितके दूध चांगल्या 
प्रकारें पचविण्याचें सामर्थ्य औषधाचें अंगीं आहे कां ? इतकें सामर्थ्य 
जर असतें तर अन्नाहारानें इतकी जटरें बिघडलीच नसती. मोठमोठ्या 
जाहिरती,: भपकेदार रुग्णालये असतां रोग्यांचे प्रमाण इतके वाढलेंच 
नसतें. रुग्णांल्यांची संख्या जशी वाढत आहे. त्याचप्रमाणें रोग्यांची 
संख्याही झपाट्याने वाढत आहे. कोणत्याही डॉक्टरला ' पेशन्ट ? 
नाहीं म्हणून माशा मारित बसावे लागत नाहीं. | 
५७ 1.) 7. ७५७ 

दुधाने का. शाक्ते वाढत ल 

पु्टीकार्क प्टणून जे पदार्थ आहेत त्यांत दुधाचा समावेश आहे. 
शाक्ते वाढवून आपलें वळ आखाड्यांत दशेविणारे मु दूध पितात. 
यावरून दुग्धाहार अगदींच :नामशेंष झाला असे म्हणतां येत नाहीं. 
दुधाचे महत्व अश्या लोकांना माहित नसल्यानें हे लोक सकाळीं एकदां 
व संध्याकाळीं एकदां पुष्कळसें दूघ एकदम घटावट पिऊन टाकितात; 
मध्यंतरी दोन तीन वेळां जेवण जेवतात. याशिवाय बदाम, खारीक, खोबरे 
वगेरे पदाथांचा खुराक असतोच. जितकें जास्त पोटांत जाईल. तितकी 
श्ाक्ते वाढते अशी ह्यांची समजूत असते दुघही पद्धतशीर घेत नाहींत. 
याकारणांनीं ह्यांच्या शक्तीवर किंवा प्रकृतीवर म्हणण्यासारसखा फेरफार 
दिसून येत नाहीं. दुधाने शक्ति वाढते यांत कांहीं शेका नाहीं. निदान 
दुधाने शक्ति वाढत नाहीं असें म्हणणारा पक्ष अद्याप तरी आपल्यांत 
आढळून येत नाहीं हें दुधाचे नशीबच समजलें पाहिजे, 

>. है ५--- 
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मिल्क डायेट इन्स्दृक्टर 


दुधांत कोणकोणती घटकद्रव्य असतात याची माहिंती आमच्या 
नाचकांस व्हावी म्हणून प्रस्यकरणाचें शेकडेवारी कोष्टक वर देत आहो; 
यावरून सर्व माहिती कळून येईल. 
वरील कोष्टकावरून मानव प्राण्यास आवश्यमव असेलेल्या सर्व 
द्रव्यांचा दुधांत परमेश्वराने कसा समावेश केला आहे हें सहज कळून 
येणारं आहे. प्रत्येक प्राण्याचे आहार, विह्ारावरून दुघांतही फेरफार 
होत असतो. त्यामुळें त्यांचें गुणधमेही पण वेगवेगळे बनतात. 
दुग्बाहारानें शक्ति वाढतें याबद्दल ,मुळीं शंकाच नाहीं. दूध 
घेणारे लोक आपल्याकडे आहेत; परंतु केवळ दुधावरच राहणारे लोक 
नसल्यानें यासंबंधीचे अनुभव आपल्याकडे नाहींत.' अमेरिकन लोकांनी 
जेव्हां दुग्घोहाराच्या महत्वाचे पोवाडे उच्च स्वरांत गाण्यास सुरवात 
केली तेव्हां आमच्याकडील बड्या लोकांचे लक्ष तिकडे वेघले; तेव्हांपासून 
कांहीं ठिकार्णी दुग्वाहारास सुरवात झालेली दिसून येते. कित्यकांचेः 
असाध्य म्हणून ठरलेले रोगही बरें झाल्याचे ऐकिवांत आहेत; परंतु 
त्याचा उपयोग दुसऱ्याला नाहीं. दुग्धहाराने रोग बऱ्या करणाऱ्या अनेक 
क्ंस्था अमेरिकेंत आहेत. त्या प्रत्यक गोष्टीकडे लक्षपूवैक पाहून आपलें 
जगापुढें मांडित असतात; यामुळें. लोकांस दुबाचे गुंणावगुण'' 
कळणे सोईचे पडतें. तशी व्यवस्था आपली नाहीं. तशा संस्थाच आप- 
ह्याकडे नाहींत. जी कांही खासगी अंगर सार्वजनिक रुगणाल्यें आहेत 
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तीं ठराविक मार्गानं आपली खळगी भरण्याकरितांच आहेत. अंगावर 
पडलेली कामगिरी कशी पार पाडावयाची हे तेथल्या नोकरांच आद्वतत्व; 
मग तेथें अनुभव कसलें मिळणार ? व त्याचा लोकांना उपयोग तरी 
:कितीासा होणार ? 

ज्यांना अनुभव आला त्यांची स्थिती पाहूं. वेद्यांच काढें, चूर्णे, 
'स्सायनें, मात्रा घेऊन कंटाळलेला रोगी सहजच डॉक्टरच पुडीकडे 
वळतो. पुडींनें काम भागलें नाहीं तर डोस ढोसावा लागतो. यांत रोग 
कमी झाला तर बरें. नाहींतर एखादा रोग असा असता कीं, वैद्याख 
उगाळून पितो व डॉक्टरास खाऊन टाकिता. :अज्ञा तऱ्हेने टाकिलेल्या 
रोग्यास असाध्य रोगो असें नांव आहे. ? सर्व उपाय थकल्यानंतर हा 
मरणार असेच त्या दोघांनाही वाटत असतें. अशा रोग्यांनीं नवीन 
मागीकडे वळावें यांत कांहीं आश्चर्य नाहीं. एखादी नवीन टूम निघाली 
कीं हे रोगी जगण्याचे आझेनें तिकडे घांव घेतात. असें असाध्य रोगी 
ळघनाने, फलाहारानें व दुग्घाहारानें बेरे झाळे असें ऐकण्यांत आलें 
आहे; परंतु त्याबद्दल पुरावा त्यांचे तोंडी. त्यांची मुलाखत घेऊन तें 
बाहेर प्रासिद्ध करणार कोण ! प्रासिद्दीळा स्थळ तरी कोठें आहे ? राजं- 
काय विषयांत गढलेल्या, सामाशिक विषयावर तुटून पडणाऱ्या वीरांना 
याचकहे ढक्ष देण्यास सवढ आहे कोठें १ अस्ता. आपल्याकडच अच्चभनं 
नसल्याने आम्हाळा याकरितांही परकीयांचे तोंडाकडे पहावयाची वेळ 
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यावी ना ? आणखी ही अघोगति जाणार कोठवर ! आह्माला आमचे 
पायावर केव्हां उभे राहतां येईल ते येवो ! आपल्या देशांतली उदा- 
हरणें देतां येत नाहींत यावद्दळ आम्हाला खेद होत आहे; परंतु 
फ्ेद्षपाय म्हणून देत आहोत. यापुढें निदान ज्यांना दुग्बाहारासंबंधी जे 
अनुभव येतीळ ते त्यांनीं प्रास्िद्ध करण्याची व्यवस्था केल्यास ननतेला 
त्यापासून बराच बोघ होण्याचा संभव आहे. 

अमेरिकेत प्रत्येक विषयावर शेंकडों ग्रंथ आहेत व आणखी 
त्यांत भर पडत आहे. त्यांच प्रमाणे नियतकालिकेही भरपूर आहेत. 
आपल्याकडे तशी स्थिती नाहीं. वर्तमानपत्र म्हटळें की, त्याचा विषय 
राजकीय अस्रावयाचा, मासिक हे शब्द उच्चारले कीं मनोरंजन करणारे 
हा अर्थ अगर्दी ठरून गेला आहे) परंतु अलीकडे अलीकडे अगर्दी ही 
स्थिती बदळून कांहीं सुधारणा घडून येत आहेत. इतर विषयावर कांहॉ 
नियतकालिके निथाळेळा दिसतात. मात्र त्यांची स्थिती पाहिली की, 
किंव आल्याशिवाय राहत नाहीं. अशा नियतकालिकांना पुरेसे वगेणी* 
दार मिळत नाहींत. यामुळें ती कशी व किती दिवस जगतील हें कांहीं 
ख्वांगतां येत नाहीं, यावरून या विषयाचें महत्व लोकांना अद्याप पटळें 
नाहीं. असेंच म्हणावें लागतें. नैसागिक उपचाराने रोग बरें कण्याची 
माहिती देणारे एखादें नियतकालिक निघावयास पाहिन आहे; परंतु 


महाराष्ट्रभाषेचें सुदैव उघडेल तेव्हां खर. 
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हल्लीं शरीरबलाविषर्यी आपल्या देशांत चोहीकडे औदासीन्य वास 
करित असल्याचें आढळून येतें. केमलपाशाकडे लोकांची प्रवृत्ती जास्त 
दिसून येत आहे. “ चतकोर ? भाकरीवर राहणारा तरुण आपण नेम- 
केच वीस घाल खातों असें मोठ्या आढ्यतेनें सांगत असतों. यावरून 
शारीरिक शक्तिची हेळसांड:!दिसून येत आहे. ही “स्थिती ओळखून 
स्वामी श्री विवेकानंद व स्वामी रामतीर्थ यांनीं वेळोवेळी टोले. सारळे 
आहेत. या:बाबतींत कित्येक पुढारी. प्रयत्न करित आहेत; परंतु त्याचा 
उपयोग कांहीं फारसा. दिसून -येत नाहीं. हे. खर. 
शाक्ते सामर्थ्यांविषयीं अलिकडे . फारच उदासीनता . पसरळी 
आहे. झाक्ते असणें मल्लाचे काम. आहे.. जशी. भावना. दिवसेंदिवस 
फेळावत गेल्यानें अशक्तपणा. फॅशनमध्ये .मोडळा जाऊं लागला _ आहे 
शाक्तिसंपन्ञास रानदांडगा ठरावेण्या पर्यंत -मजऴ गेली आहे. चष्मा वाप- 
रणे, रिष्टसंमत बनले गेळें, आहे. मजुष्य. जितका अशक्त असेळ तितका 
तो विद्दान असे समजण्यापर्यंत आमची मजल. येऊन - ठेपली आहे 
हरहर ! काय ही आमची झवस्या 1: ज्या भरतखंडातील हिंदयीर झाझा 
शिवाय वाघ, सिंहाबरोबर मल्ठयुद्ध करित, शत्रूवर बेगुमानपणें चाळन 
जात. त्याच हिंदवी वीरांची हीची, स्थिती पहा ! दोन्ही चित्र समोर 
मांडून तुलना कराः! डोळ्यांना दिसेना म्हणून* चप्मा, दातांनी * ठाणे 
उठविळें, कसांनीं पांढरेपणा धारण केलां. ही वाघक्यलेणी आमच्या 
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तरुणाचे शरिरावर ऐेन लोमाचे वेळीं दिसून येतात ! ऐेन पंचविशीळा 
ही स्थिती सग -पन्नाशीला काय होणार £ मग राम म्हणावयास् अवकाज्ञ 
कोठें आहे! अश्या या अझ्क्तसंपन्न तरुणांना पाहून कोणालाही खाख 
किंव आल्याशिवाय राहणार नाहीं 

हल्लींच्या स्थितींबद्दळ आपण अजा मरकारें खेद दाखवू लामळे 
तर याचे पुढची पीढी कशी. होईल! नसे बाप तशाच माताही पेजेनें 
पोसळेंच्या आढळून येऊं लागल्या आहेत.. त्यांना मुळीं नेसते छगडें- 
सुद्धां जड वाटूं लागून ' हलकं पातळ हवं ! असरे म्हणूं. लागल्या , केवळ 
हौसेखातर असें म्हटले असेल तर कांहीं हरकत नाहीं; परेतु लुगडे बड 
होणाऱ्या बायका गभ धारण कशा करणार व त्यांचे हातून बालकांचे 
संगोपन कसे होणार ? या. नाढप्यापासून होणारी संतती पुढे कशी 
दिग्विजयी होणार हें कळते आहेच 

प्रियवाचक ! शरिरीक शक्तिची उपेक्षा करून मुळींच भागणार 
नाहीं. ज्या शरिराचे जीवांवर ठुमंच्या सर्व उड्या आहेत त्या शक्ति- 
स्रामंथ्यांला विसरून कसे 'चाळेळ. -शाक्ते कमी झाली कों तुमचे 
हातून कांहींसुद्धां होणार नांही. जगांत येऊन. कांहींतरी कार्य करावे 
असा तुमचा मानस आहेना ! तर मग शाक्तेची उपेक्षा न कारितां 
उपासना करा. शरीरस्षामार्थ्य कमवा; खामांच्य संवधन, करा. हे तीन 
भंन्र* आपल्या मनःपटलावर उत्तम कोरून ठेवा. दिखाऊपणाकरितां 
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याच्या पाल्या. लिहून ठेऊं नका. मनाची तयारी असली म्हणचे सर्व 
कांहीं होते. नाहींतर साध्या गोष्टोलासुद्धां फाटे फु ळागव्रांत. ' वेळच 
नाहीं ? ' माझ्या पुरती शाक्ते आहे! * काय करावयाचे शाक्तेळा घेऊन ? 
* पाहू पुढें ? इत्यादि ठराविक सबबी पुढें येतात. त्यांना दाद न देतां 
खमाची तयारी करून शाक्ते कमविण्यास कमर बाघा. 


झारीरसामर्ष्य उत्तम प्रकारचें असणें हा रानटीपणा नाहीं. ही 
श्रामक कल्पना अजिबात सोडून द्या. मोठमोठ्या बिद्दोम समजल्या 
जाणाऱ्या लोकांचे जीवनवृत्त पहा. त्यांत त्यांनी शरीरसामर्थ्थ कमाविलळ 
आढळून येईल. स्वामी श्री विवेकानंद हे एके ठिकाणी म्हणतात. 


* तुमचें रक्त पाण्याहून पातळ होऊन गेलें आहे. 
तुमचा मेंदू नरम आणि तुमचें शारर अशक्त झालें आहे. 
देहाच्या ह्या अवस्थेंत तुमच्या हातून काय होणार ? !? 

“ शरारमाद्यस्‌ खळु धम साधनम्‌ । हे वचन तरु- 
णांनीं कधींही विसरूं नये. माझ्या तरूणमित्राबों, माझा 
तुम्हास पएकच उपदेश आहे ता हाच कौ शारीरिक चळ 
प्रथम मिळवा. 


या विवेकवाणीकडे. लक्ष द्या. त्याप्रमाणे वागण्याचा निश्चय 
करा. ब्यायामाकारितां ठराविक वेळ मुद्दान राखून ठेवा. हा बेळ व्यथ 
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»गेळा असें आरंभी आपल्याला. वाटेळ;..परंतु. थोड्याच अनुभवाने तुमची 
ज्युक: तुम्हाला कळून येईल.या थोड्याशा वाया. गेलेल्यां. वेळानें »किती 
महत्वाचे काम. होत हें तुसचे तुह्याळाच कळून' येईल, : | 
“शरीर सामर्थ्य वृद्धिंगत होण्यास इतर खुराकापेक्षां केवळ. दुग्धा- 
'हाराचा चांगला उपयोग. होतो. या बद्दल डॉ,, बरनार सॅकफेडन व अमे- 
रिकेतील,.अनेक नैसर्गिक. आरोग्याचे तज्ज्ञ यांचा अजुभव आहे. या 
"क्षिवाय इतर राष्ट्रांतील अनेक लोकांनीं या वद्दल अभिप्राय दिले आहेत. 
_दुखाहारास सुरवात केल्यानंतर दररोज एक रत्तल वजन वाढले गेलें 


असाही अलुभव आहे, परंतु श्री समर्थ म्हणतात_-_- 


जो दुसऱ्यावरी विश्वासला । त्याचा कार्य भाग 
बुडाला ।.जो स्वयें कष्टत गेला । ताची भला ॥ 


उ ऐव्ह तुम्ही तरी इसऱ्याच अचुभवाकरितां कां तिष्टत बसतां १... दुग्घा- 


हरानें शर्रारावर अपाय न होतां. उपायच. होतो. ..याने शक्ति वाढते. 
'रोग बरे होतात. तारुण्य प्राप्त होवून शरीर. कांति खुलत. यावर विश्वास 
ठेवुन दुग्धाहमरास सुरवात करा. मन शांत ठेवा. . नेहमी आनंदी रहा. 
दुग्घाहार खात्रीनें लाभपायक होणार अही मनाशी खुणगाठ बांघून 
केवळ एक आठवडा--- 


:दुग्धाहर करून पहा: म्हणजे तुम्हांला याचा अच्ञभव सहज 
येऊ, हकेळ ..मात्र दुग्ाहारास सुरवात : करण्यापूवी. आपलें वजन नीट 
हून ते डायरीत अगर स्मरणवर्हीत टिपून ठेवा. शरीर सामर्थ्य कमी 
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झाल्याबरोबर स्मरण शाक्तिही तुम्हास सोडून गेली आहे. म्हणून तर 
या स्मरण-टांचण-वह्या तुमच्या मागें लागल्या आहेत. . हुग्घाहाराक्ल 
सुरवात करण्यापूर्वी फावल्यास--जमल्यास-उपवास करा. म्हणजे तुमच्या 
श्रमलेल्या जठरास थोडासा विसावा मिळेल व दुग्धाहार; पचविण्याखर 
तें लायख होइल. तीन दिवस लंघन केल्यास तुमचा बरांचे फायदा 
होईल. तीन दिवस नच जमले तर दोन दिवस निदानपर्क्षी एक दिवस 
तरी उपवास कराच. हा उपवास म्हणभे फराळाचें खावून नव्हे की 
प्वहाचे कप ढोंसून नव्हे. अगर्दी कांहीं न खातां न पितां उपवास 
करावयाचे आहेत, हें विस्ररतां कामा नये. 

उपवासानंतर मग पचेल त्या मानानें दूघ घेण्यास सुरवात 
करा. एक शेरा पासून सुरवात करावी. पाहेल्या दिवशीं एक व दुसऱ्या 
दिवशीं दोन शेर असें करूं नये. पाहेल्या दिवशीं साघारण मानानें दूध! 
कमी लागेल तर डुसऱ्या दिवशीं मूक लागून थोडे जास्त लागल्यास 
घ्यावें व तेंच प्रमाण ठरवावे. दूध घेतेवेळी ' दूघ कसें असावें! ! हें 
प्रकरण फिरून एकवार वाचून पाहून मंग दुग्बाहारास सुरवात करावी. 

या पाहेश्याच सतकांत तुम्हाला तुमच्या शरीरप्रकृतींत पुष्कळ 
फरक पडलेला खास दिसून येईल. आठवडा संपल्यावर फिरून तुम्ही 


आपलें वजन करून पहा. पाहेला व हा आंकडा पुढें ठेवून किती 
अंतर पडतें पहा. यावरून खात्री पटल्यास दुग्षाहारच्या दुसर्‍या सप्तकांस 
आणखी पुढें पुरुवात करा. 
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स्पा कस्प्व्स्स्त्क्स्स्य स्याना 


अर्थ आहे. 


मिल्क डायेट इन्स्द्रक्टर 


_ _ आरंभी आरंभीं तुम्हाला योडे' जई जाईल, ' चुकल्यासारखे 
होइळ परतु भांवी अशिवर लक्ष ठेवून हातपाय गाळूं नका. 'नाहींतर 
आंराळ तर त्यानें अपाय होईल. केवळ चेनाकरितां दुग्धाहार करूं नये 
श्यांच्या मनाची तयारी नसेल त्यांचा हां विषयच नव्ह. घटकत तोळा 
बटकेत. मासा असा फेरफार होणाऱ्या माणसांनी केवळ आपल्या 
हातांनींच प्रकृति बिघडून घेतली आहे असे. समजा. सकार्ळी होके' 
व्बढते तर दुपाशे पोट दुखते, तिसरे प्रहरी ताप येतो व झोपण्याचे 
बेळीं अंग दुखते. रारी मळमळते, वांत्या होतात व झाप लागते 


> बाही. बाकी प्रकृती ठीक आहे. वाहवारे ठीकपणा ? अशा 'प्रकृति- 


अनातुन त्यांची सुटका होणार केव्हां ! व त्याचे. हातून कार्य होणार 
ब्लैरी काय ? लवंगेनें उष्ण.व वेलदोल्यानीं . थंडी. होणारी माणसेही 
दिसून येतात. हे प्रकृतीचे फाजील. चोचले आहेत. अशा लोकांना 


डुुर्मस्रिद्ध- महाराष्ट्र नरवीर तानाजी माळुसरे याचा... आहार खोदा 


बाटणार तर बाजीराव पेडाव्यांचा तांदळाचा व हिरव्या धान्याचा 
आहार असत्य भासणार; परंतु ही ऐतिहासेक सत्ये आहेत. अशाच 
शोकांचे वंशांत आमचा जन्म झाला असून आमचे मात्र प्रकृतिमान च” 


आहाराचे अनेक पंथ आहेत, मांसहार, .अन्नाहर, शाकाहार 
कळाहार इत्मदि नांबें आहेत. आपल्या या देक्षांत सवीचा' समावेश" 
>१'१७> 


दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


शेसून येतो..मांसहारी लोक आपल्याकडे आहेत. अन्नाहारी आहेत ब 
छळहारीही आहेत. कित्यक लोक शक्ति वाढण्याकरितां मांख्रहाराची 
ह्लारीफ करितात; परंतु हा मार्ग त्याज्य आहे. पाश्चिमात्य राष्ट्र मांख- 
हारीच होती व ही आहेत; त्यांचा मुख्य आहार हणजे मांस होय. 
त्याचे जोडीस ते अन्नाहार करित एवढेंच काय तें; परंतु मांस हें पच- 
्वास जड आहे. यामुळें जठरास फार त्रास होत असतो. आहाराचा 
खगावरही परिणाम. होत असतो इत्यादि अनेक कारणांनी तिकडे 
ळोकसुद्धां आतां केवळ शाकाहारावर राहूं लागले आहेत. तेव्हां शाक्ति 
बाढविण्यास कोणता आहार जास्त उपयोगी आहे याबद्दल वाद आहे. 
चो तो आपआपली बाजू पुढें मांडणाराच; परंतु येथें पक्षाची बरूदी 
बाही. सावत दिलेल्या “ खाद्यपेय पदार्थातील पोषक द्रव्ये ? दर्शविणार 


शक कोष्टक देत आहोत. त्यावरून कोणता आहार कसा आहेव तो 
आपल्या जठराला कितपत मानवेल हें कळून येईंळ. 


--खंद्रच्या पत्रकांत जीं द्रव्ये परिक्षणास वेतलीं आहेत. ती खर्व 


स्वाभाविक-जेसर्गिक स्थितीतली आहेत. ही गोष्ट लक्षांत ठेबेळी 


बाहिबे. . शेकडेंवार प्रमाणावरून हें कोष्टक वसविळें असून उरणारी 
बाकी ही ' उष्णताजनक शाक्त)? समजावी. 


आतां मुख्य या पोषकद्रव्यांनीं शरिराजें कोणते भागाचा क. 
ढपयोग होतो. तें पाहूं या यांची माहिती होण्यापूवी कोणत्या दरब्यांत 


किती प्रमाण सांपडतें तें पहा, 
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आतां भागावर पाहूं या--- 
१ भांसोत्पादक--या वगाच्या पदार्थाने शरिरांत स्त्रायू व 
३ बांस उत्पन्न होत असते. हें मेंदूला व शानतेतूना अतिशय उत्तम अन्न 
आहे. याचा स्िग्वपदाथीप्रमाणे उपयोग होतो 
२ स्िंग्धमय--आपला हा देह इंजिनासारलया आहे. या इंजि 
बासर चलन देणारा प्राण आहे. या इंजिनास या स्नि पदाथांचा जळ 
णासारखा उपयोग होतो 
३ पिष्टमय व साखरयुक्त--यांचाही उपयोग वरील प्रना- 
होत असतो न 
क्षार--क्षारांचा उपयोग हाडें व रक्त उत्पन्न कण्याकडे, 
होतों. यांतील फास्फोस नामक क्षाराचा मेंदूस चांगळा उपयोग: 
$ ११९. 


दुग्धा हार-चिकित्ला -ठाक्षक 


होतो. क्षार व स्त्रिखपदार्थ यांची गट्टी होवून ते मांस व स्नायु यांना 
कांहीं काळ जगवितात. | 
अधुनिक शोधाने व अनुभवाने दुधासारखा शाक्तिवर्धक करणारा 


दुसुसरः जिन्ञसच नांहीं असें ठरतें; ' म्हणून ज्यांना शारिरीकसौामर्थ्थ 
वाढवावयाच असंल त्यांनीं दुग्धाहारच करावा. वजन वाढत 


असध. याबद्दळ डा. बरनार मेकफेइन हे आपले अनुभव पुढीलप्रमाणें 
सांगतात--- 


“ साघारणमानानें दुग्धाहार करणाराचें .वजन दररोज आर्ध्या- 
रत्तुलापासून दीड रत्तलापर्यंत वाढत एका तरुण स्रिचें वजन तर एके 


घुष्कळ आहेत. आठ दिवसांत दुगा 
माणसें बरीच आहेत. ? 


परंतु यानेंही समाघान 


वजन वाढळें असेल. त्याचा उपयोग काय ? अशीही शका यावर 
घेण्यास कांही लोक कमी करणार नाहींत; परंतु हो 


ही शंका अनुभवाने 
खोटी ठरली आहे; ह्मणून त्याची विशेष 'चर्चा 1; 


करण्याची जरूरीच 
खरळी नाही. ी 


भद 


होत नार्ही. पोटांत जास्त पाणी गेल्याने 
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दुरंधाहार व व्यायाम-- 
लाघव कर्मसामथ्ये दापघत5'भझरमेदसः क्षयः ।| 
“ बिभक्तघनगात्रत्व ब्यायामांडुपजायते । * 
-_ वाग्भट. अध्याय २ कोक ९ 
हल्लीं व्याबामाबद्दळ जिकडे तिकडे उदासिनता पसरलेली आहे. 
यामुळे हल्लींची तरुणपिढी अशक्त व निस्तेज अश्ली दिसत आहे. ऐन 
पंचबिशीच्या उमेदीमध्ये डोळ्यांन दिसत नाहीं; म्हणून नेत्रास चष्मा 
बरा दिसत असला तरी ते शारीरिक व्यंग खास आहे. अशक्ततेमुळे 


घायांत पाय आडखळतो! आहेच. शरीर पीळदार नसल्यानें हात बेडाल- 
पणें मागे पुढें यत आहेतच. कमर वांकल्यासुळ ताठ होत नाही, छातीर्चे 
पोक निघाळे आहेच. डॉक्याचें केंस वृद्धालासुद्धां लांजेविण्या” इतके 
पांढरे झाळ आहेत, अहाहा 1 कायं' हें ध्यान ? हेंच आमचे काही- 
बहाद्दर देशोद्धार करणार £ याच श्रवीरांमोटीं पुढें, प्रजोत्पंत्ती होऊन 
ती देशकार्य- करणार £' हाय: आपल्या देशाची भावी उन्नती करणाऱ्या 
देशोद्धारक पुढाऱ्यांनी इकड लक्ष द्यावयास, नका काय १ ी 
जगांतळें. कोणतेही रार्‌ घ्या. तेथे शरीरसंपत्तीवर भर दिछेळा 
टळन येतो. राजाचे साम्य सैन्यसंख्येवर तोलण्यांत येतें व सेन्यार्चे 


-  व्यायायमापासून अंग हलकें होतें, कामःकरण्यांचें सामष्ये येतें,» 
"वाढते; वात झंडेतो व शंरोर पीळदार आणि दर होतें 
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क्लामर्थ्य शरीरसामर्थ्यावर आवल्ंबून असतें. शरीरसंपत्ती चांगली असेळ 
तरच देशकार्य, समाजसेवा इत्याविकामें त्यांच्या हातून होतील. 

पाश्चिमात्यांचें अवगुण आह्मी तेव्हांच उचलले आहेत. याच 
अ्रवगुणांना आपण ' सुधारणा ? हें गोंडस नांव देऊन गोंधळ घालित 
आहोंत. पाश्चिमात्य लोक दारू पितात, मांत्र खातात म्हणून आमच्या 
धमनी यांना त्याज्य ठरविळे असतां आह्ली निर्ढ॑जपणे हे जिन्ञस 
बापरित आहों. मांस व मद्य यांचा निषेध करणारा पंथ तिकडे निघाला 
असून याबद्दल जोराची चळवळ सुरूं आहे; तरी आपण मांस भक्षण 
करून म्रद्मपान करणारा “ समाज सुधारक ! समजून मान देत आहोंत. 
किती आश्चर्याची ही गोष्ट आहे पहा ! 

कपढ्याची गोष्टही अशीच आहे. शरीराला कपड्याची णरूरी 
भाहे खरी; परंठु हरली णे कपढे आपण वापरतो त्याची कांही घरूरी 
भासत नाहीं, पाश्चिमात्य देशांत थेढी फार आहे ह्यामुळें त्यांना कप- 
ज्लाची विशेष जरूरी असते. त्यांना कृत्रिम उष्णता अंगांत भरण्या- 
करितां मद्यपान करावें लागतें, परतु आपण मात्र सुखानें तेच फॅशन 
म्हणून करितो. आपल्हा देश उष्ण आहे तेव्हां आपश्याला पाय बलढ- 
शार पाटवन, एकावर एक असे दहा पांच अंगरखे-जआंत देडके, 
शर्ट, जाकीट, कोट-वालतो. या योगानें मान रिकामी रहाते; परंतु 
हे सुद्धां न खपून मान जातो अल्ले वाटूनच कलर, मेकटाय याये 
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मळा आवळून टाकित असतो. हद्ीची :स्थिती पाहिळी तर “ एक 
नूर आदमी व दसनूर कपडा. ' अशीच दिसुन येईल. अंगावरीळ 
कपडे एका पारड्यांत घाडून दुसऱ्या पारड्यांत त्याच्या माळकाळा. 
बसविताना अगदीं सारख वजन भरेल. सवीत कपलढ्याचा खर्चच 
बिशेष होत असलेला आढळून येत असतो; परंतु यावर महात्पा 
गांधींनी मात्र चांगळेंच रेचक दिलें आहे. कपड्याचा हा डामडोळ 
या योगानें बराच उतरला गेला आहे; परतु अद्याप याचे कांहीं पुरते 
दच्जाटन झालें नाहीं. बाह्य कपड्यांतच संभावितपणा-मोठेपणा-बा 
गर्यंत भरला आहे, तो पर्यंत खानदानी खादीला महत्व प्राप्त होणार 
नाहीं. समाज अद्याप पर्येते कपल्याला मानित आहे. उंची कपहे'. 
बापणारा मनुष्य मोठा, संभावित असला पाहिजे असा ग्रह आहे तो. 
बर्यत हें कपड्याचे बंड असेच राहणार 
अशीच दुसऱ्या फॅशनसंबंधी गोष्ट आहे. केश विंचरून साफ 
करण्यास व कपडे व्यवस्तीतपणें घालण्यात जो आपण वेळ घाळवितो. 
त्यांतला निम्मा वेळ जरी या व्यायाम करण्यात घालावेळा तरी खार. 
पुष्कळ उपयोग होईल; परंतु आपण आपल्या देहाची किंमत न सम- 
ह्नतां कपढ्याची व्यवस्था चोख ठेवितो. दोन, चार नमस्कार घालण्यास 
बेळ मिळत नाहीं; परतु वाकडा-तिरपा-भांग काहून मुखडा निरखून: 
भाहण्यांस एक तास लागतो. ) 
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येनं केन प्रकांरणें सुधारणवर टीका करावी किंवा फॅशनबाज 
होकांवर तोंड टाकावे असा कांहीं आमचा उद्देश नाहीं. कक्त हे लोक 
फरशनमध्यं जितका आपला वेळ घालवितात त्यांच्या दक्ञांश वेळ जरी 
ब्योयामाकडें घोलवतील तरी फार फायदा होईल; म्हणूनच ही टीका 
करण भाग पडलें. फशनमध्यें शारीरिक भांगास अंपाय होणारी गोष्ट 
त्याजच समजली पाहिजे. केवळ इतर लोक करितात म्हणून आपणही 
करून व्यथ खर्च करूं नये 

भरतखडांचा प्राचान इतिहास पांहिला. तर तो खरोखरंच 
फारच उज्वल असा होता. झारीरसामथ्यांबद्दळ लोक आस्थेने वागत 
हात. गांवोगांव आखाडे होते. श्रीसमथीनी: बजरंगबंछीची स्थापना 
करून व्यायांम देवता ठरविली. म्याच उपास्यंदेवत श्री हलुमान ह्‌ 
डरवून, मारुती देवालयाजवळ आखाडा>तांळीमं-हां असावयाचाच, 
असा कांही ठरावच झालेला दिसत अस. देवादेकांच्या यात्रा, जत्रा, 
डरूस वगेरे समारंभाचे वेळी कुस्त्या दांडपट्टा, लेजाम, बोथाटी वगेरे 
मंदीनी खळ होतच असत! या यात्रा म्हणजे शारीर सामर्थ्याचे प्रद- 
शनेचे होय. निरनिराळ्या देवांच्या यात्रा निरनिराळ्या महिन्यांत भर 
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,नहीहोत.,असे.... यामुळें.सर्व लोकांचें लक्ष इकडे. होतें. त्या. वेळचा 
<क्वोणताही तरुण व्यायाम घेत नसे असें. मात्र होत , नसे. 'तरुण-व 
व्यायाम यांची जोडच:अशा सुरेख तऱ्हेची होती... प्राणीमात्रास ज्या- 
प्रमाणे: आहार. व निद्रा_यांची जरूरी. आहे. लशीच तरुणांना व्याया- 
मची जरूरी आहे.ही जरूरी आजपर्यंत योग्य रीतिनें पाळत असत 
-्हणून त्यांची शरीरसंपत्ती सुदृढ, होत असे 
,पण हल्लीं काय आहे ! ह्ीं शरीरसामर्ष्य असणें हा. रानटी- 
बेणा वाटूं लागलां आहें “मल्लांना * माजलेला रेडा ? ही पदवी देण्या- 
पयत आमची अधोगती. आली आहे. हरहर ! शरीर सामथ्याची काण 
ही हेळसांड ! चार अक्षरें येऊं लागली कीं आम्ही “ शिकलेले बनतो 
'हगेच आम्हाला, .आपल्या पूर्वज्यावर, धमावर, रूढीवर यथेच्छ तोंड 
सुख घेण्यास लायसेन्सच मिळतें. पूर्वींच्या गोष्टी वाइट, जुनें तें सीकार 
असे आपण स्पष्टपणें प्रतिपादूं लागतो. याच कारणाने ब्यायामाबद्दळ 
आपण उदासिन झाळा आहांत 
परंतु.फाशन म्हणून ज्यांच्या सुधारणा भापण उचित आहोत 
त्यांचे गुण कांहीं घेतो कां! परंतु याचा विचार आहे के'ठें ! युणाकढे 
हाता कोण ! ज्या पाश्चिमात्यांच्या चुका आपण फॅशन म्हणून उचलतो 
त्याच पाश्चिमात्यांचा शरीरसंपत्ती कशी असते पहा. ते कधी तरी 
ब्यायामाची हयगय करितात कां ! त्यांच्यांत काडी पैलवान जरी 
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-असेळ तरी अशक्तपणा म्हणजे सुधारणेचे माहेरधर अशी त्यांची भावना 
खास नाहीं. इतर फॅशन बरोबर आपण हें तरी शिळूं या; म्हणजे 
शुःख्ांत तेवढेच सुख म्हणावयाचे, 

पण या ब्यायामांतही फॅशन घुसली आहेच. जेथें पहावें तेथें- 
'ही बया आहेच. क्रिकट, फुटबीळ, हाकी, बोटींग इत्यादि खेळ पश्चि- 
मात्य असून आणखी कित्यक पाश्चिमात्य व्यायामही आहेत. या खेळानी 
ब्यायाम हात नाहीं; असें नाहीं परतु या करितां खर्च फार येतो, तो खछ 
आपल्या ऐपतीच्या बाहेर असतो. गर्भश्रीमंतांना हा खर्च योढा 
. असतो खरा, परंतु हा हिशोब त्यांच एकव्याचें घनावरून न करितां एकं- 
दर उत्पन्नाचे मान व शिल्लक उरलेल्या लोकसंख्यच्या मानाने विभागून 
घाहून मग कायते ठरवावे. असा हिशाब करून पाहिल्यास हे फॅशनेबळ 
खेळ आपल्याला फारच महाग पडतात. इतकेच नव्हे तर याकडे पहाणे 
'ुद्धां पाप करण्यासारखे आहे. 

देशी खेळ व त्र्यायामपध्दती ही थोड्या खचीची असून 
तिचा परिणाम चांगल्या तड्हेने शरिरप्रकृतिवर होत असल्याचा आज- 

अनुभव आहे. तेव्ह देशी पध्दतीने व्यायाम केल्यास खचाची 
केप्कुर रहाणार नाहीं. जोर, बैठक, दांडपटा खेळणे, कुस्ती करणें याला 
कांहीं खच येत नाही. डंबेल्स सारख्या परदेशीय पध्दतीने शरीर तात्काळ 
फुगल्यासारखे दिसते खरे; परतु तो व्यायाम घेण्याचा सोडून दिल्याबर 
पूवास्यीता येते; म्हणून येथें मुद्दाम देशी व्यायांम पध्दतीचा उदे 

आहे. । 


मिल्क डायेट इन्स्द्रक्टर- 


शणरसपत्ती सारखी दुसरी संपत्ती नाही. तिच्या सारख्या दुसष्या 
क्षंपत्षीचा उपयाग नाहीं. ही गोष्टी सर्व जगमान्य झाली आहे. निर- 
निराळ्या देशांतील मोठमोठे लोक यावरच भिस्त देतात. हे लोक असाच 
उपदेश करित असतात. शरीर संपत्तीसंपन्न देशांची उन्नति व्हावयास वेळ 
ळागत नाहीं. सव राष्ठ्राची मदार यावरच अवलंबून आहे. याचा अनुभव 
गेश्या महायुद्धचे वेळीं सर्व राष्ट्रास येऊन चुकला आहे. त्यावेळीं कांहीं 
ज्ञानाचा उपयाग फारसा झाला नाहीं. पदवीघरांचा तेथें जरूरी भासली 
नाहीं. म्हणजे ज्ञानसंपन्न लोक नसावेत, ज्ञानाची जरूरा नाहीं; अखे 
म्हणेण नाहीं; परतु त्याबरोबर शरिरीक आरोग्याची हेळसांड करून 
डपयागी नाहीं. ऐवढाच बोघ घेतला पाहिजे. 

क्षाणतीही उन्नति सवीगपीरपूर्ण असेल तरच तिचा उपयोग 
आहे. आपण अशी कल्पना करून चाळया की, आपल्या कामास नेहर्मी 
उजव्या हाताची जरूरी आहे; म्हणून आपण त्याला काळजीने जपला. 
त्याची शाक्ते वाढविण्याचा प्रयत्न करून त्याळा चांगला पुष्ट बनविला. 
तो जास्त आवडता म्हणून त्याचेवर चांगलीं वसने व अलंकार घातळे 
तर तो देखावा कसा दिसेल ! अशी योजना करणाऱ्या इसमाचे म्हणणें 
सरे असेल परंतु तें ध्यान पाहिल्याबरोबर आपंण त्याला ' विचित्र ? 
म्हणून वेळ्याचे इस्पितळच दाखऊं ना! तशीच स्पिती आपल्या व्यायाम- 
पद्धतीची झाला आहे. 
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देखावा दिसतो. तो. पहावा. या,संस्थाना ' ज्ञानदान ? करणाऱ्या म्हणण्या- 


. याची प्राचेती पाहण्यास लांब जावयास नको, . मराठी शाळेंत जाणारा 
पहिलीतील विद्यार्थी घेऊन वाळा तुम्ही सहज वचारा की.--बाळ लू 


<णाऱ्या आहेत. शिक्षण. वेऊन नोकरी करणारेच सारे पैद्याथी असतात. 


नोकर 
पयार करण्याचे कारखाने आहेत. ? असे म्हणतात. 1शैक्षण घ्यावयाचे 
"तैं ,केवळ नोकर्रीकारितां असाच लाकांचा ग्रह बनळेळा आहे. वाटेळ 


शिकून त. नोकरी करणाऱ्या "उष्यास शाक्तेची काय जरूरी ? असाच जो 
तो विचारतो; परंतु घ्या शरिरावर आपण सर्द जन्म काढणार आहोंत 
त्याची निगा चांगळी राखावयास नको काय ! पायांत घालित असलेला 
, सट घेतेवेळी आपण चांगला पाहून घेतो. तो जास्त दिवस टिकाव 
हणून त्याला.तेळ देतो; पॉ. करितो; .तो काठे फाटू नये म्हणून 
जपतो;. .परंतु . आपण “आपल्या शरिरा. कासुद्धं 


“आ शरिराची इत . काळजी न घेतां 
बेयुमानपणानें वागतो, “म्ह 
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जो. शिकतो त्याला शक्ति नसते असा एक ग्रह फार बळावलेला 
आहे. अशक्तपणा हा विद्वत्तेचा व सुधारणेचा दूंडमाकंच दिसूनं येतो. हाही 
एक चालूं, शिक्षणांतील दोष आहे. शिक्षणसंस्थताल शिक्षक “ व्यायाम ? 
| या विषयावर फार सुरस व्याख्यानें:झाडतात. अशाक्तांची खूप खरडपट्टी 
काढितात; परंतु ते स्वतःच अशक्त असतात. अशीही मजा दिसून 
येते; यामुळें विषयाचे महत्व दुसऱ्याचे मनावर बिंबणें शक्‍यच नसतें. 


हलीीची तरुण पिढी अवलोकन केली व त्यांतल्या त्यांत आंग्ल- 
'भाषाप्रवेश केलेले तरुण पाहिलें तर त्यांची किंवच करावी लागेल 
घरांत चार शिरून चोरी करू लागला तर हे  पुरृेंष चटकन उठन 
मोठ्या चपल्तेनें चोरांचे हातावर: तुरी ठेऊन तेथून निसटून पोलीस 
चौकी गांठतील. मग तेथून एक दोन डगलेवाळे घेऊन घरीं . येऊन 
आपला ' पुरुषार्थ ? दाखावितीळ; परंतु चोरतो पर्यंत राहतात कशाला ? 
' मिळेल तेवढें किडकमिडुक घेऊन ते केव्हांच पोबारा करितात. 
अशा चोराला थोपवून धरण्याचा अगर पकडून ठेवण्याचा रानटीपणा 
ते मुळींच करणार नाहींत. चोरी करणाच्या चोरास शिक्षा होते हा 
: कायदा ? त्यांना. माहित असतो. मग त्यांना भाती कसली ? त्वा 
कायद्याचे जोरावर ते . फिर्याद ' करून मग त्या चोरावर जय ' मिळ- 
बिणार ! वहावारे तरुण ! 
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८: अहो ! या जुन्या काळाच्या म्हातार्‍या लोकांना अन्न फारच 
ळागते. ? अशी कित्येक अघुनिक सुशिक्षितांची तक्रार आहे. ती 
अक्षरशः खरी आहे. अशा चारपांच तरुणांचे अज्ञ एकटा ह्मातारा मह 
करून टाकिता. त्या मानाने त्यांची शक्तिही असते. म्हणज थोडक्यांत्र 
ख्रांगावयाचे झाल्यास एकां पिढीत किती अंतर पडलें आहे ते पहा. 
वाप व मुलगा समोर उभा करून पहा. अशा दोन तीन पिढ्या उभ्या 
केश्यास मोजच मौज पहावयास मिळेळ. म्हातारे लोकही ही गोष्ट 
जाणून आहेत. ते हद्लींच्या तरण पिढीला “ अलिकडची पोरें ' म्हणून 
संबोधून स्पष्ट म्हणतात की-' हीं भाताचे पेजीवर राहणारी पोरें पुढें काय 
दिग्विजय लावणार आहेत हें दिसतें आहेच. ' 

सांठ वर्षांचा म्हातारा बाप जे काम करितो तें काम त्याच्या 
रेन पंचविशीच्या भरांतल्या मुलास होत नाहीं. याचा अचुभव सर्वोख 
आहेच. याचं कारण शरीरसार्थ्य होय. दिवसेंदिवस याचा र्‍हास होत 

चाळला असल्यानें मुद्दाम येथें याची चचा करणें भाग पडलें.अस्तु. 

__ दुग्वाहार करणाऱ्या मनुष्यानें सोखेल त्या मानानें नियमित 
व्यायाम बेतळाच पाहिजे; म्हणजे तें दूध उत्तम प्रकारें पचून सर्व 
द्ष्टीनं उपयोग होतो. दुग्धाहारानें रोग बरे करितेवेळीं जसा न्याया- 
माचा उपयोग होतो तस्राच तो शरारसामर्ध्य वाढवितांनाही होतो. 
मात्र त्यानें खाठीळ गोष्टी नीट घ्यानांत ठेवाव्या, 
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१ झरीरास सोसेल इतकाच व्यायास नियमित वेळी, करावा, 
झरीरास थर्कवा येईपर्यंत जास्त व्यायाम करूं नये किंवा निमित्त मात्र 
छुस्बाद दुसरा नमस्कार धोळून व्यायामाची परिसमात्ति करूं नये 


२ व्यायाम केल्याबरोबर कित्येक ळक. दूध पितात किवा- दूध 
ब्रेळन. कित्येकजण. व्यायाम करितात; परंतु या दोन्ही गोष्टी अपाय- 
'कारक. आहेत. याकडे. नीट लक्षांत ठेवावें की, व्यायाम करण्यापूर्वी एक 
ज्ञास्त व नंतर एक तास दृघ घेऊं नये 


जास्त व्यायाम घेतल्याने शक्ति न: वाढतां “ शक्तिचा क्षय ? 
झाल्याची उदाहरणें आढळून येतात; तेव्हां ही खबरदारी व्यायाम कर- 


ारांनीं अवश्य ध्यावी. 


प्रो. राममूर्ती, माणिकराव इत्यादि नररत्नांनीं “आपलें शरीर 


"ज्ञांमंच्ये वाढवून लाकांस दिपवून टाकितो ' आहे. सामर्थ्यऱहास होवू 


ळागला म्हणून चेहिकहून गवगवा होऊं लागल्यावर आतां कित्येकांचे 
डोळे उघडून त्या दिशेनें प्रयत्ने सुरूं आहेत. ' तालीम ? याचा समा- 


वेश या विषयांत झाला. असून “ व्यायाम.) या विषयावर कांहीं शिक्षण- 


संस्थांतून व्याख्याने होवूं लागलीं आहेत. ,हे. एक सुदेवच. -गेळेली 
क्ति पुन्हां कमविळी तरी बस्स आहे. : . ऱ््ी 
"३१- 
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"व्यायामाचे अनेक प्रकार-- 

:: व्यायामाच्या अनेक पद्धाति प्रचलीत आहेत. : कित्येक व्यायास 
शरिराचे एखादे. भागासच उपयोगी पडत असतात. बाकीच्या भागाख 
थोडा बहुत उपयोग होतो नाहीं असें गाहीं; परतु इतर भागांना फारच 

'थैडा उपयोग होत. असतो 

कोणकोणत्या व्यायामाने कोणकोणत्या शारिरीक भागांना 
ब्यायाम. घडतो याचें साधारण विवेचन वाचकांना फायदेशीर. होइळ 
म्हणून पुढें देत आहोत 

तालमीच्या व्यायामाचे प्रकार 

१ कुस्ती--कुस्तीनें बहुतेक सर्व शरीरास. व्यायाभ घडून 
अंगी चापल्य येतें 

२९ बेठका--कमर व पाय यांतील स्त्नायूस मोठा व्यायाम , , 
घडतो. चवड्यावर उभे राहून बैठका काढल्यास कमरेपासून खालच्या 
झाशराच्या सवे भागाला उत्तम व्यायाम घडतो 
*; । रे. जोडा--बोटें,: मनगट, देड व खांदा यांतील स्त्नाबु.व 
“षाठीच्या र्नायूस व्यायाम घडतो 

४ मलखांब---हाताचे स्तायू, कमर व मांढ्या वगेरे स्रावूस 
ब्यांयाम घडतो 

५ जोर--याने पाठीच्या वरच्या भागाच्या स्नायुख, छाती व 
: दंडातील स्त्नायूस व्यायाम घढतो 

६ बार--हात, खांदा, पोट व कटि यांना व्यायाम घडतो 
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व्यायामाच्या निरनिराळ्या पद्धाति. 
१ आट्यापाट्या-- पायाचे स्नायुस व्यायाम धडतो. 
ह!) हुतुतू--खेळप्यानें पायाचे स्त्ायुस व्यायाम घडतो 
'३ स्वो-खो--पायाला, कमरेला व पोटाला व्यायाम घढतो 
2 &गडी--पाय व कमर यावरच जोर असतो. 
“> ठु सूरपारंबी--झाढावर चढतां. उतरतांना पाय, हात 
श्षांगा व्यायाम होवून अंगीं बपळपणा येतो 
६ इटिवांइ-या खेळाने फारसा. व्यायाम होत. नाहीं, 
ज्ञाधारण हात, पाय, कमर व पोट यांनाच व्यायाम घढतो 
__ ७ लांकडे फोडणें व जमीन खणणे--गोटाचे. ल्ञाजु, 
कमरेचे त्रायु, खांद्यांच स्नायु व छातीचे स्नायु यांना व्यायाम षडतो. 
८ बायस्िकल--सर्व ;द्ायूना बिशेषतः ..पायाचे . शिरांख 
ब्याबांब घहतो 
९ फुटवॉल--पायाला बरच व्यायाम. होतो 
१० क्रिकेट--मुख्यतः पायाला, थोडाबहुत हाताळा. आणि : 
क्ोहीस्ा उरोभागाला व्यायाम होतो. क झे 
११ टेनिस वे बॅडरमिंटन-_ बराचसा पायाळा 'न्यायाम 


होगून गोडाखा हाताळाही होतो 
, >-१४१४- 
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१२ हाकी--विश्लेबता. हातांचे आणि. पायाचे त्रावूख 
ब्यायाम होतो. 


व्यायाम करावा. एवढें. म्हणून भागणार नाहीं, . कोणत्या 
ग्यायामानें अगर. खेळानें शरिराच्या कोणत्याही भागास व्यायाम घडतो; 
हें समजलें पाहिजे. म्हणून वरती. 'साघारणतः प्रचलित व्यायामाच्या 
खेळांची त्रोटक माहिती दिली आहे. आतां व्यायाम पद्धती कशी 
असावी तें पाहूं. या संबंधानें व्यायामशात्ाचे कांहीं नियम पुढीलप्रमाणें 
त. "ग, पण च म फलन 
___ १ व्यायामाचे वेळीं मन अगदीं शांत ठेविळें पाहिजे. म 

२ व्यायाम शरिराच्या सर्व भागांस झाला पाहिजे. 


“_ ३ फुस्फुसे, रक्ताशय, पचनेंद्रिय दी इंद्रिये अत्यंत महत्वाची” 


असल्यानें तीं व्यायामाने दृढ केलीं पाहिथेत; 


४ एखाद्या अंगास जात्त. व्यायाम पडणें व दुसऱ्बासतकमी 


षडणें ही पद्धत दोषकारक आहे. असा व्यायाम करूं नबे. 
“क ५ व्यायामाने शक्ति बरोबरच प्रसंगावधान, चपळता व॑ तडफ 
हें शुणही मिळविले पाहिजेत, याची व्यवहारांत अत्यंत जरूरी अस्वते . 
अज्ञा तऱ्हेने विचार 
ख्य व्यायाम फारच थोडे. सांपडतात “खेळाविषयी -त्र-फारच: नहून 
राहते. सवंगडी जमणे, आगा, साधने वगैरे अनेक अडचणी. येतात*::3 
०२-१३ ४- 
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व्यायामाचे भिन्न भिन्न प्रकार आहेत. व्यायामशास्त्राचे दृष्टीनें 
प्रत्येक व्यायाम पाहुन आपल्या प्रकृतीस कोणता व्यायाम . पाहिजे 
आहे व कोणता मानवतो आहे याचा विचार ब्याचा त्यानेंच केला 
पाहिजे. या संबंधानें ठराविक नियम करून बांधून टाकणें शक्‍य 
नाहीं. आपल्या देश्ञांत. आजपर्यंत ज्या पद्धती चाळत आलेल्या आहेत 
त्यांतील मुख्यतः गुण पुढीलप्रमाणे आहेत. क 


देशी तालीमीपासून फायदे. 
१ शक्ति वाढली जाब्रे. २ स्वतंत्रता-स्वावलंबनी-असते. 
३. थोडाक्या: वेळांत व्यायाम करतां येतो. ४ साधनांची फारशी 
बरूरी नसते. 


न खेळापासून फायदे 

१ त्र्यायांमाने आरोग्यास फायदा होऊन आनंदी 'वृख्षि बनेल 
२. होत; पायादि अवयवांचे सामर्थ्य वाढेल. २ चित्तवृत्ति आनंदीत 
होईल, ४ मोकळ्या हवेत व्यायाम केल्याने रक्त शुद्धि . होळ. 
५ प्रसंगावधान, चपलता, तडप ह्या शुणांचा विकास होईछ.] ६ सह- 
क्ार्त्व वाहून, आज्ञाचारकपणा. वः घोरण वगैरेचे: ज्ञान सामुदायीक 
खेळावे. होई: ७ चाणाक्षपणा, -सहातुमूति व मजुष्यस्वभावाचें ज्ञान 
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ह्या गुणांचा परिपोषः होईल. '८ एकलकोंडपणा व चिडखोरपणा 
सारखे मानसिक दोण नाहींसे होतील. 
व्यायाम कोस वेळ नाहीं ही नेहमीं. सबब पुढे. गत अतत; 
गणु हडळ झर दगडही व आफत्राहळीपेण ची आहे, आपुटे 
माह अक्षत प्राय हपूप ऐह् हत शीत: गाशा 
बिघहल्त्याबर कांहीं पुद्धां होणार नाहीं म्हणून शरीरसंप्रत्ती ही मुष्यच 
समजली पाहिजे, शी ज्ञी्ापतती कशाविष्णाउ वेळ नाहीं अशी कध 
माच कॅल्ने घेऊं नये. वाटेल ते करून, वेळात वेळे कोंदून व्यायाम 
हा केळांचं पाहिजे. शरीरयीषणास जसा आहार तसाच व्यायाम आहे. 
आहाराइतकीच व्यायामाची जर्री आहे अशी पट॒कदां भावना झाली 
म्हणजे मग या लंगड्या सबबीच पुडे येणारच नाहीत. 


घरच्याघर्रासुद्धां जोर काढणे, बेठक मारणें ह्या सारखे व्यायाख 
करतां येण्यासारखे आहेत. या व्यायामांना फारशी साधनें नको आहेत. 
जोडी, डेबहेत हाही व्यायाम कांहीं वाईट नाहीं. हेही घरबसल्या होऊं 


शकतील. . तेव्हां शक्‍य तर हे करावेत, मलखांब, बार यांनीं चांगला. 
फायदा होत असतो 


माकळ्या व स्वच्छ हवेची अत्यत जरूरी असल्याने होतां होळ 
तो सरव व्यायाम मोकळ्या हवेत करावेत. व्यायाम केल्या नंतर बाम 
न्न्ट्गी शै - 
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येतो त्यावेळीं वारा लागू नये म्हणून कित्येकरळाक अगदी कोंडत्या 
लागत व्यायाम करितातं!: परतु त्यांची ही मोठी चुक आहि. हवा 
भहंमीच मोकळी पाहिजे, फक्त वाऱ्याची झोत आपल्या अंगावर येणार 
ब्रा्टी अशी छतरदारी घेतेळी म्हणजे झाले; 


सकाळी :बहहिप्तः उद््ल किंत्रा संध्याकाळी ऊन उतरल्यावर 
१५ ॥॥॥॥.)॥॥॥)॥॥॥॥॥॥॥॥३॥॥ 
हानी, पाय रेंगाळीत जाण्यापे्ा झपाट्याने चालल्यास बरच, सशक्त 
अनी एक मैलभर पळत जाणि हा व्यापात पार तक भाई: 


कित्येकांना न्यायास करणे कमीपणाचे वोटत असते. शेशिरं- 
हंपत्ती चांगली असणें हृ जर कमीपणाचे मानळे तर मंग काय राहिळे | 
क्षरीर व्वांगळें असलें तरच खुल. हृ शरीर जर. रोगी ननळें. व. इतर 
साघने हवी इतकी मिळाली तर सुख:लागेळ कां ? पैशाने शशर संपत्ती 
विकत मिळत नाहीं हे पूर्ण घ्यानांत:ठे'वेळें पाहिजे. 

'डुग्चाहारासं व्यायामांची जोड -पाहिंज . आहे. दुग्घाहार करित 
असतां. नियामेत व्यायाम घेतला. पाहिजेच. ज्याप्रमाणे. औषध घेतलें 
छसतां वैद अंगर ढॉक्‍्टर पथ्य त्यांचवर लाधत असतोच. पथ्या शिवाय 
भागत'च . नाहीं* त्याच. प्रमाणे. व्यायाम घेतल्याशिवाय भागणार 
जाही; म्हणून व्यायामाबद्दल इतके विवेचन करण्याची लरूरी आहे, 

१ ३७-- 


हुग्धाहार-चिकित्सा-शिंक्षक. 


व्यायाम करणारांनी खालींल गोष्टीं नीट लक्षांत डेवाव्या; 

१ मूक लागली असतां व्यायाम करूं सये. 

२ व्यायाम, केल्या नंतर थंड पाणी अगर थड दूघ घेऊं गये 

३ दुग्धाहारानंतर लनेच' व्यायाम घेऊं नये, मध्यतरी अर्था 
पाऊण त्रास तरी वेळ गेला. पाहिणे 

४ ब्यायाम करते. वेळी किंवा इतर वेळीं: सुद्धां तोंडाने श्वाक्षा- 
ब्छूबास मुळींच घेऊं नये 

कित्येक लोक दुगाहाराबरोबरच व्यायाम सुरू करतील; तेव्हां 
त्याना कांही सूचना करणें अगत्याचे आहे 

व्यायाम व दुग्धाहार हा एकदम सुरूं केल्यास तीव विकार उत्पन्न 

होणाचा संभव आहे. अश्या वेळी व्यायाम बंद ठेवावा. व तो विकार 
बद झाल्यावर पुन्हां सुरू करावा 

१ सुरवातीस मानसिकश्नम बेतानें करावेत. 

२ व्यायामानंतर अर्षा, पाऊण तासांनी दूध घ्यावें 

२ व्यायाय केल्यानंतर लवकर हुझारी न येईळ, तर व्यावामा- 
अतर. अग रगडून घेऊळ नेतर स्नान करावे » 
7. कित्येकांना हे:साधे खळ खेळणेंसुद्धां होणार नाहींत. कित्येकांना 
अशक्तपणामुळें जोर, बैठका शेंपणार-नाहींत; 'अज्ञा लोकांकरिता अनदी' 
द्यांथे> खरळ, 'घरब्यांधरी होणारे असे योडे "व्यायांमः या खाळीं देत 
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आहोत. हे व्यायाम ,सरहजासहर्जी होणारे. असल्यानें निदान हे व्यायाब 
वरी घ्यावेत; म्हणजे थोडथोडी शक्ती वाढेल, 
व्यायामाचा पहिला प्रकार, 

जमिनीवर सरळ रेषेत उताणें ताठ निजावें. पाय लांब करून प्रथम 
डजवा पाय वरती आणावा व खालीं न्यावा; नंतर डावा पाय वरती 
आणावा व खालीं न्यावान डावा पाय कमरेसमार उभा राहील येथपर्यंतच 
आणावा. पाय खाली वर करितेळीं त्याळा पोक येऊं देऊं नये 

ं व्यायामाचा. दुसरा प्रकार शि 

हात वर करून जमिनीवर ताठ उभे रहावे. कोठेही पोंक येळ: 
देऊं नये. छाती साघारण पुढें काडावी; नंतर. हात खालीं आणून 
कसर-बांकवून ओणवें.होवून हात जमिनीस टेकवावे; - नंतर पुन्हां उर्भे 
रहावे, मात्र ही क्रिया. सावकाश करावी... भराभर उरकून घेऊं नये. 

व्यायामाचा तिसरा प्रकार ् 
. सरळपणानें ताठ उभे रहावे; नंतर हात पसरून ते तसेच मासे. 
न्यावेंत. हात मागें नेतअसतां टांचां सावकाश उचलन चवल्यावर उभे. 
रहावे. त्याचप्रमाणे हात मार्गे जात असतांना मान मागे नेऊन छाती 
पुढे आणावी) नंतर हात सावशपणे पुढें आणून मिटवावे. असे करित 
असतां टांचा सवावकासपणे टेकवांव्या. 'हात मार्गे नेत असतां जोरानें 
बण .ख्रावकास खास जावा. बॅ/हात पुढें आणित असतां. तो . जोराने* 
घण सावकाष्ल सोडीत जावा . डऊतििनक जक हाल 
"शे. 
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व्यायामाचा चवथा प्रकार, 
हात वर करूल ताठ निजावे. शरिराचा काणताही.भाग ढीला ठेऊ : 
नय; नंतर मग हात. डोकें उचळून पाय न उजलतां उठावे व हात 
घायास टेकवावे. हात पायाचे पुढें गेल्यास चांगळेंच व नंतर फिरून 
'आरखे निजावें. याप्रमाणें दमेपर्यंत करावें, 
न्यायासाचा पांचवा प्रकार. 
पाय पसरून ताठ निजावें. हात अंगाबरोवर सरळ . ठेवळेळे 
'असावेत; नंतर दोन्ही पाय जोडीने उचलून तांठ करांवेत. असें करित 
जसतां पायास पोक येऊं देऊं नये. 
व्यायामाचा सहावा प्रकार. 

__.हात वर करून ताठ उभे रहावे; नंतर कमरेजवळ वांकून-- 
जोणवे होऊन-हात खालीं आणून पायाचे पुढें पाऊण हात अंतराब- 
रीळ जमिनीस हातानें स्पदी करण्याचा प्रयत्न करावा. असे करतांना 
बाय जमिनीवर साफ टेकून नितंब भाग मागे ढकलावा व सर्वे अंगाचा 
भार टांचांवर पडू द्यावा. >; धी 

> अशा तर्‍हेचे व्यायाम घरीं अंथरूणावरसुद्धां करितां येतीळ, 
चाळा कांहीं कारसा वेळ मोडणार नाही, इग्घाहार करणांनीं तरी. निदान 
अश्षा तर्‍हेचे व्यायाम अवश्य करून आपलें श्वरीरसामर्थ्य वाढवून बेत-. 
₹्याक्ष फार फायदा होईळ, « लनन | 


र") 
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व्यायासाचा सातवा प्रकार. 


ताठ उभे रहावे. हात ऊंच सरळ करावेत, हाताचे आंगठे 
शकमेकास चिकटलेले असावेत. पायाच्या टांचा "एकमेकांस चिकटल- 
ल्या असून पुढचा भाग पसरता असावा; नंतर श्वास आंत घेऊन हात 
ताठ तसेंच खाली जामेनीपर्यंत वांकवावे ज्यावेळीं ओणवे व्हावे लागते 
वेळीं आंग ढिळें ठेऊ नये. खालीं वांकते वेळी कमरेचा भाग सारें 
ज्याबा, वर उठतांना श्वास सोडावा. ही किया अत्यंत सावकाश परंतु 

इमे पर्यंत करून नंतर एक तासाने दुग्षाहार घ्यावा. 
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व्यायामाचा प्रकार आठवा. 


जमिनीवर ताठ निजावें. हात डोक्वाचेवर ताठ पण उताणे 
असावेत; पाय ताठ ठेवून धोटे एकमेकास चिकटून ठेवावे; पायाचा 
पंजा साधारण पसरून असू द्यावा; नंतर श्वास आंत वेऊन छातीचा 
भाग फुगवावा; नंतर मग हात व डोके उचलून उठावे. मात्र यावेळी 
पाय हळू देऊ नयेत. पायाचे सुडघ्याचा भाग उचलण्याचा संभव 
फार असतो. या करितां रबरी अगर कातडी पट्टे पायाचे पंजाजवळ 
असल्यास फार उपयाग होतं असतो. उठल्यानंतर हात पायाचे पुढें 
क जमिनीस टेके पर्यंत न्यावेत; नंतर तेथून श्वास सोडित पुन्हां. 
“१ निजावे. अधतासानें दुग्धपान करावे. 
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एकमेकांस लागलेल्या असाव्यात हात पुढें जुळते ताठ असूं द्यावेत, 
नंतर हळूं हळ भास घेत घेत हात मागें नेत जावेत. असे करित असतां 
टाचा उचलित छातीचा भाग पुढें आणावा व मान मागें) झुकती 
न्यावी; नंतर पुन्हां पहिल्यासारखे उभे रहावे: परंतु त्यावेळीं श्वास सोडित 
छातीचा भाग मागें घ्यावा व टांचा आस्ते आस्ते टेकवाव्या| ही किया 
-सावकाशपणें करावी, मग थोड्यावेळाने दुग्धहार घ्यावा. 
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व्यायामाचा प्रकार दहावा. 


उताणें ताठा नैजावें. हात अंगाबरोबर चिकटून घ्यावेत. हाताची 
बाटे अगास चिकटून असावीत. पायाच्या टांचा जामेनीवर ठेवाव्या 
थुढचा भाग ताठ उभा असूं द्यावा. नंतर शरिराचा वरचा भाग इं 
न दुतां एक पाय इचळून तो कमरेपर्थत संमार आणावा व नंतर खाली 
न्यावा. मग दुसरा तसाच वरती अणणावा पुन्हां खाली न्यावा 


वाटल्यास दोन्ही एकदम वरती आणावेत. व स्वार्ली न्यावेत. मात्र पाय 


वरती 'नेतेवेळी श्वास आंत घ्यावा व पाय खालीं कारित. असतां श्वास 
बाहर सोडावा. मग थोड्या वेळाने दुग्धपान करावें. 
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दुमत्या जनावरांचा ऱ्हास-7 
दुग्घाहार हा दुभत्याजनावरावर सर्वस्वी अवळंबून असल्यानें याचा 
विचार येथें करणें जरूर आहे. “ व्यायाम २.“'जंनांवरांचा ऱ्हास इत्यादि 
"श्लदेरें पाहिलीं की, हा रांजकिय.विषय आहे असें : कित्येकांना वाट- 
श्याचा संभव आहेः परंठु तसा कांहीं : वाचकांनी आपला गैरसमज 
करून घेऊ नये. खरें पाहू गेल्यास सामाजिक, धार्मिक अशी कोण- 
ह्ीही बाब घेतली व तिचे मुद्देलुद रीतिनें स्पष्ट विवरण करावयाचें म्हट 
हर तेथें. राजकिय विषयांचा संबंध येणारच. ही सर्व युंतागुंतच 
अश्शा चमत्कारिक तर्‍हेची आहे.. सर्व सत्ता राजकिय विभागांत अख- 
ह्यानें सत्तेशिवाय शहाणपण न्यभ ठरते; म्हणून कोणत्याही विषयाबद्दळ 
लिह्ाबयाचे म्हटल्यास तेथें राजकिय भाग येणारच. 
कितीही सांवळा ब्राम्हण अत्यंत कढक सोंवळे करणारा 
असला तरी जो पर्यंत तो समाजामध्ये वावरत असतो तो पर्यंत त्यांला 
बिढाळ झाल्याशिवाय रहावयचाच नाहीं. त्याचप्रमाण. काणताही विषय 
बेऊन आपण हूं लागलों तर त्याला रांजकिय विषयाचा विटाळ हा 


आपले हें भरतलंड आतापर्यंत अनेक लोकांच्या ताब्यांत गेलें 
होतें व त्यांतून पुन्हां स्वतंत्रही झाळें होतें. परकीयसत्ता झाली तस 
श्रासदायक असणारच. तरीपण हे. परकेलोक. राजसत्ता उपभोगीत 


इग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक? 


असतां याच देशांत रहात असत. [यामुळें इतकें परकेपणा वाटत नसर, 
आपल्या या हिंदुघमीत मांसहारी ळोक फारच कमी आहेत. जे कांहीं 
'मांद्रह्वर करितात त्यांनीं * सृगया * करून तें मांस भक्षण करावे कशा 
शात्ाने निर्वेध, घाळून ठेविला. आहे. यामुळें * एक पंथ व दोन कांजः? 
'झाळे आहेत; शिकार करण्यानें हिंत्न जनावरांचा नांश झाला व मांख्व- 
हारी लोकांच्या लाल्सेसत आळा बसला; परंतु हल्ली ही स्थिती राहिळी 
“नाही, -आमच क्षत्रिय आतां आपली : तरवार-नव्हे : तुरी-चकर्‍्याच्या 
मानेवर चालवून आपल्या जीभचे कोतुक पुरवूं लागले आहेत. :यामुळरे 
हल्ली सांसहार बराच वाढलेला आहे. . 
उपलब्ध, इतिहास पाहिला:तर दुभत्या. ननावरांचा -मांसहार 
करणारे लोक परकीयच, दिंसून येतात... अनार्य, दैत्य, मुंसलूमसांन 
इत्यादि ळोकांनी-अझा जनावरांचा बराच-ऱहास केळा आहे; परंतु या 
ळोकांनासुद्धां _आर्य--हिंदू-लाकांचा दरारा . असेच. यामुळे :ते. लोक 
वचकून वागत असत, आर्याचें .गोधनावर या लोकांनीं घाला घातळा 
होता$ परंतु त्या त्यावेळीं आयोनीं आपली ससंजञर गाजवून आपल्या गोसा- 
तेचा प्रातैपाळ केला आहे. प्रातःस्मरणीय ' श्री शिवाजीमहाराज 
र्‍्यांचें चरित्रांत गोवघाचे अनेक प्रसंग आलेले आहेत. गोसातेचा अत्यंत 
'छळ होत असतो; हीच गोष्ट त्यांच्या मना: सारखी लागून राहिळी होती. 
'अगर्दी बालपणीच त्यांचे मनावर ह्या परिणाम झाला. होता. म्ह्णून 
नश ४२. 
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त्यांनीं हिंद वीराज्य स्थापन करून महाराष्ट्राचा पराक्रम पूर्णपर्ण 
दाखविला. म्हणून आपण त्यांना गोजाम्हण प्रतिपाळक म्हण 
ळागळों आहोत. 

परंतु तोही काळ फारांदिवस राहिला नाहीं. मुसलमानांची रांब- 
सज्ञा नावून त्यानतर येथें निटीश सरकार स्थापन झाले; परंतु त्यानेंही 
कांहीं हा ऱ्हास कमी झाला नाहीं. मुसलमान बादशाह हिंदु लोकमताख 
मोन देत. असत. राज्यकारभारांत हिंदू लोकांचा बराचसा हात असें, 
यामुळें प्रत्यक्ष गोमातेवर व दुभत्या जनावरांवर फारशी गदा आंळी 
नाहीं; परतु या आंग्लाईत सर्व स्थिती बदळळी. जावून दुभत्या जना- 
वरांचा ऱ्हास अतिशय वाढला गेला आहे. ठिकठिकाणी ' कसाहखांने ! 
सुरूं झाळे आहेत. तेथें मुख्यतः गाईचाच भरणा जास्त दिसून येतो. 
गोमातेचे प्रातिपालन करून तिचा छळ करणारा तों. आपला शत्रू सम- 
जून वागणारा स्वाभिमानी वीर हृक्ीं नसल्यानें मुकाठ्याने स्व सहन 
करून घ्यावें लागते. फारसे आंकडे फुगळे, लोकाची ओरढं झाळी 
श्हणजे मग फार तर कॉसिल्मध्ये. एखादा मप्रक्ष उपतन्न होतो, यावर 


'निरुपयोंगी, रोडक्या' गाईच तेथें मारण्यांत येतात असे. सरकार तर्ये 
उत्तर मिळतें; परतु या 'उत्तरांत संत्यता किती. असते ?. कसाई सान्या- 


चरील नोकर रिपो्टानें सरकारास कळविणार वं मंग सरकार सांगणार 


यावरूनच त्याची सत्यता सिंद्ध होत आहे. 
"१४९. 
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' दुसरी ओढ परदेशी दुभती जनायेरें पाठवून देण्याची. इकडील 
,चांगळी जनावेरे परदेशी रवाना झाली को, . येथें तुटवडा. आलाच. 
कसाईंखानें व परदेशी पाठविलेल्या जनावरांची संख्या दरसाल .सारखी 
वाढती आहे. गोरक्षण संस्था यांनीं जे आंकडे प्रसिद्ध केले आहेत ते 
“पाहिले म्हणजे अंगावर झहारेच उभे राहतील, अशी स्थिती आणखी 
कांहीं काळ राहिली तर खास दूध, तुप, लोणी, हे शद्ट डिक्सनररीत 
पहावें. लागतीळ, यांचे नमुने परदेशांतून आणून ते पदार्थ संग्रहाल्यांत 
'ठेवावें लागतील, . अशो भीति वाटणे अगर्दी साहजिक आहे. गेल्या 
बंच्षावेस वर्षोतील स्थिति स्यूमानानें पाहिली म्हणजे ही शंका साधार 
'आहे असेंच वाटू लागेल. 

इआ्ाहार करणाऱ्या मंडळींनी या विषयाकडेही लक्ष द्यावें; 
म्हणूनच येथें इतके लिहावे लागेल. दुर्धाचें महत्व जाणून आमच्या 
:कोन्सिंलातील नामदारांनीं या इभत्या जनावरांच्या र्‍्हासास. कांहीं तरी 
'पायबंद घालावा, प क्र 

पाश्चिमात्य देशांना दुग्धाहाराचें महत्व पटल्यानें तिकडे दुभत्या 
जनावरांची पेदास वाढविण्याचे आणि त्यांची संख्या वाढविण्याचे प्रयत्न 
सारखें सुरू आहेत.. दुभती जनावरें जास्त 'दूध कशी . देतील इकडेही 
त्यांचं लक्ष वेधिळें आहे. आपणही आपल्या जनावरांची नीट नीगा 
राखून ब्यव्येशिर ठेविली) पाहिजेत... दुधाचा उपयोग . होवून अश्मा 

- गर 


> 


॥ 
** 
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जनावरापासून शेतकीच्या उपयोगी पडणारी जनावरें उत्पन्न होतात. 
असा हा दुहेरी फायदा असल्यानेंच गाईंचे महत्व फार आहे. आपला 
हा देश शेतकी प्राधान्य आहे. शेतकी हाच आपला मुख्य व्यवसाय 
आहे. यामुळें दुभत्या जनावरांची आपल्याला फार अवश्‍्‌यकता आहे. 
दुभत्या जनावरांचे ऱहासासंबंधाने कडक टोका करून किंवा 
त्यावर व्याख्याने झाडून उपयोग होणार नार्ही. त्याकारेतां खटपटच 
केळी पाहिजे. आपण कितीही ओरड केली तरी सरकार प्रेमातिशयामुळें 
तिकडे लक्षच देत नाहीं. ते आपल्या गोरकायांच्या सुखाकडेच पहात 
असतें. बहुतेक पुढारी राजकिय सुघारणेंत गढलेळें आहेत. कित्येक 
कोन्सिळें यशस्वी करून दाखावित आहेत तर कित्येक मारे व्याखानावर 
घोड देत आहेत. येऊनजाऊन या बाबतींत गोरक्षणवाली मंडळी कमर 
बांवून खटपट करित आहेत; परंतु त्यांचे हातून कितीसे कार्य होणार £ 
त्यांनीं भूतदयेचा मार्ग स्विकारला आहे. थोड्या किंमतीमध्ये कसाई- 
खान्यांत जाणाऱ्या गाई वांचवून त्यांचें पालनपोषण करणाऱ्या संस्था 
बर्‍याच निघाल्या आहेतः परंतु . याहीपेक्षा विशेष महत्वाची गोष्ट 


-म्हणजे दुभत्या -चांगल्या-जनावरांचा र्‍हास होऊं न देतां व परदेशी 


पाठविली जाणारी जनावरे जावू न देता जातवंत जनावरांची पैदास; 


करून त्यांचा उपयोंग करून घेणें ही होय. याकारितां निराळ्या संस्था 


स्थ्रापन होणें अगदीं जरूर आहे. या संस्थेने भूतदयेचें काम तर होणार 
१० --१४ई५ 
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आहेच, परंतु गरीव विचारी अर्भकेंसुद्धां या योगानें जगतील, निर्भेळ, 
ताजे, स्वच्छ दूध पुरविणारे कांरखानें आपल्याकडे काढतां येतील, पाश्चि- 
मात्य देशांत असें कारखाने पुष्कळ आहेत. इतकेच नव्हे तर दुधाची 
पावडर करून सर्व जगास दूध पुरविणारे कारखाने तिकडे आहेत; परंतु 
हा धंदा आम्हा लोकांना कमीपणाच वाटतो. त्यांची व्यसनें, त्यांच्या 
चुका आपण फॅशन म्हणून उचित असतां आपल्याला कांहीं वाटत 
नाहीं; परंतु असा एखादा किफायतशीर धंदा करितेवेळीं आम्हाला 
पोकळ स्वाभिमान आठवतो ! 
नमुनेदार दुग्धालयें-- 

हृ्ठी जो तो नोकरीच मार्गे लागत असतो. : शिक्षणपद्धतीतील 
दोषामुळे सुशिक्षित लोक नोकरीकडे पळतात. उत्तम शेती, मध्यम 
व्यापार, कनिष्ठ नोकरी अशा आजपर्यंत रुढी होती ती बदळून 
जावून अगदीं उलट झाली आहे. ज्या नोकरीला आजपयंत तुच्छ 
लेखित होते तिच उच्च दर्जाची मानळी जाते. “ मी सरकारी नोकर 
आहे. ' असे मोठ्या तोऱ्यानें उत्तर मिळतें. याचें कारण तरी हेच. 
या दास्यवृत्तीने घदे बुडाळे, शेती सफा झाली तरी अद्याप डोळे उघ- 
ढ्ठ जाझ नाहीत. असे कित्येक धंदे नफा देणारे आहेत कीं, त्यावर 
परदशाय ळोक दरसाल कोट्यावधी रुपे मिळवून जातात. आम्ही 
त्याचा कंपनींत नोकर म्हणून राहून बहुतेक ती कंपनी चालवितो; 
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बरंतु स्वतंत्र कंपनी काढण्याचे सामर्थ्य आपले आगि खास नसते. 
आपल्या हातून तें होणार नाहीं असेंच वाटूं लागते; म्हणजे तितका 
आत्मविश्वास नाहीं. 
दुसरी मुख्यं लजिरवाणी गोष्ट म्हणजे पोटाची खळगी भरण्यांकरितां 
स्वतःचा देह, स्वताचे मन दुसऱ्याचे ताब्यांत देऊन दास्यत्व पतकरण्यास 
आम्ही तयार असतो. त्या ऐवजीं एखादा घंदा काढला तर £ असा 
कोणी प्रश्न केला तर ' तो हलकट 'धंदा कोण करितो £ त्याची दगदग 
आपल्या हातून होणार नाहीं. ! अशीच उत्तरें मिळतात, एकादा धंदा 
स्वतंपणें करणें हा हलकटपणा'व नोकरी करणें हा प्रतिष्टितपणा« 
हा कोठला न्याय £ सुधारणेच्याच शिखरास पोंचलेली राष्ट्र काय करि- 
तात पहा! त्या राष्ट्राचा अभ्युदय नोकऱ्या करून झाला आहे कीं, धंदे- 
शिक्षणांनीं झाला आहे याचा विचार करा. अमेरिका, इंग्लंड, जर्मनी, 
जपान इत्यादि देश केवळ व्यापारानें सधन होऊन पुढें आले आहेत. 
कलाशिक्षण, धंदेशिक्षण. हेंच तिकडे मुख्यशिक्षण समजलें जातें, ज्ञान” 
दान करणाऱ्या संस्था तिकडे आहेत. केवळ नोकर तयार करणारे कार- 
खाने तिकडे नाहींत. नोकरीही तिकडे कनिष्ट समजला जाते. 
हल्लीं दूध विक्री करण्याचें काम स्वतंत्र वगाकडे मुळींच नाहीं. 
मोठमोठ्या शहरांतून गवळी लोक आहेत खरें; परंतु मध्यम व खडे- 
आावांत हा धंदा शेतकश वर्गाच करित असतो. घरीं एखादे दुभतें 
"१ ४७- 
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ननावर बाळगून त्याचें थोडे दूघ घरी ठेऊन बाकीच दुसर्‍यास *... 
घालतात. बहुतेक हा सर्व वर्ग अशिक्षित असा आहे. त्यांना स्वच्छता 
कशी ती मुळी माहितच नसते. यामुळें दूध चांगळें मिळतच नाहीं; तेव्हां 
शिकलेल्या लोकांनीं हा धंदा हातीं घेऊन पहावा. केवळ भूतदयेवर 
'चाळणारे पांजरपोळ वेगळ व या अशा उद्देशाच्या संस्था वेगळ्या 
दुभत्या' जनावरांची पेदास चांगल्या प्रकारची करून त्यांची नीट निगा 
राखणें. दुभती जनावरें जास्त दूध कशी देतील याबद्दल प्रयोग करून पाहणें 
हीं महत्वाची कामे अशा संस्थांतून करितां येतील 

इसरा मुख्य उद्देश म्हणजे दूध होय. दुघाचें अंगीं पोषक 
शाक्ति फार असल्यानें बिघडलेल्या हवेंतील रोगजतू चटकन दुधांत 
येतात; यामुळें त्यांची फार सावधागिरी ठेवावी लागेत. आपण केवळ 1. 
स्वच्छतेचा उपदेश अशा लोकांना करून भागणार नाहीं. पत्यक्ष कृतिच 
त्याना करून दाखविली पाहिजे; म्हणून अज्ञा दुग्वालयांची फार जरूरी 
आह्‌. मोठ्या शहरांतून व मध्यम वस्तीच्या गांवांतून अशीं नमुनेदार 
दुग्धालयं निघावयास पाहिजेत 

नोकरी करितां फिरून फिरून भागल्यावर त्या मंनुध्याचें लक्ष 
निरुपायानें धंद्याकडे वळते; परंतु त्याला कांहीं धंदा न सुचल्यानें उपहारगृहे 
काढणें, विडीकाडीचे दुकान, टेलरशाप याकडें धांव जाते. जगांत जर 
कांहीं दे असतील तर एवढेच असा त्यांचा समज असतो. त्यामुळें 
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जो उठतो. तो निरनिराळी भपकेदार नांवे देऊन उपहारग्रहें काढितों. 
त्यांतळें प्रत्येक जिन्नस म्हणजे केवळ रोगांचे माहेरघर होय. त्या तयार 
केलेल्या माळावर पाटीभर माशा असतात. डोळ्यांना न दिसणारे रोग- 


नंतु किती असतील ते रामच जाणें. 

असा धंदा करण्यापेक्षा दुधाचा. धंदा केला तर तो तितकाच 
फायदेशीर होऊन शिवाय समाजकार्य केल्यासारखं तरी होईल. मात्र 
येईल. तें दूध विकत घेऊन धंदा करण्याने कांहीं फायदा होणार नाहीं, 
प्रत्यक्ष जनावरें बाळगूनच हा धंदा केला पाहिजे. त्या जनावरांची व्यवस्था 
कशी करावी व धार काढतेवेळीं काय खबरदारी घ्यावी हें वर स्पष्ट 
करून सांगिनलेंच आहेच. न 

हृ्लीं कित्येक उपहारग्हांतून दूध विकतात; परंतु तें मुळींच 
चाँगळ नसते. ते तापविण्याची तर मुळींच काळजी घेतली जात नाहीं; 
शिवाय त्यांत इतर पदार्थ घालतात. साखर, केशर, इत्यादि पदार्थोरनीं 
तें दूध चवीला चांगळें लागेल खरें; परंतु पचनास खास चांगले नाहीं. 
दूध है नैसीगक स्थितीतच ठेवणें चांगळें. याच कारणानें अशा संस्था, 
दुकाने निघणे अगदीं जरूर आहेत. इकडे कोणी लक्ष देइल तेव्हां खरें. 


दुर्धाहारानें मनावर होणारे पीरणाम-- 


धाहारानें 
दुर आपण जें कांहीं अन्न खातो किंवा एखादें पेय पितो, त्याच 


आमरस झाल्यानंतर रक्त बनत असतें. आपल्या सर्व. शरिरभर रक्तचं 
अरलेळें आहे, यावरच आपले सेवे जीवंन आहे. आमरसाचें रक्त होते. 
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यावरून जो आपण अहार करितो त्याचेच रक्त बनते वमग पुढे कमा 
क्रमाने हाडें, शुक्र वेगर बनत जातात. अन्न ज्या प्रकारच असेल त्या 
प्रकारचे रक्त बनते. यांत कांहीं आश्चर्य नाहीं; ह्मणून आपल्या शास्त्रांत 
सात्वक आहार करावा अशी स्पष्ट आज्ञा आहे. 

आपण चांगला आहार केला तर शरीरपरकृति निरोगी राहते व 
मनही झांत असतें; पण तेंच वाईट, कदान्ञ किंवा शिळे पाके अन्न 
खाल्ले तर शरिराची तक्रार सुरू होते, मनाची शांति ढळतें व॑ कांही 
नको असें होऊन जातें. उत्तेजक व मादक पदार्थांचे सेवनाचा परिणाम 
मनावर ताबडतोब होतो. दारू पिणाऱ्या मनुष्याला सर्व गोष्टी कळतात; 
परंतु त्याच शरिरावर दारूचा परिणाम झाल्यामुळें मन ठिकाणावर 
नसतें म्हणून तो वेड्यासारखी बडबड करित असतो. यावरून आपण 
जे कांहीं अन्न खातो त्याचा परिणाम मनावर होतो. | 

सत्व, रज व तम या तीन गुणांनी. त्या खाद्यपदार्थाचे दर्गि- 
करण केलेलें आहे. मांसाहार लोक तमोगुण असतात. “ ऊठ की कुट 
याशिवाय त्यांना सारांसार विचारच रहात नाहीं. मांसाहारा प्राणी जसा 
उग्र असतो तसाच तो मानवप्राणी. बनता. यांत कांहींसुद्धां अंतर पडत 
नाहीं. त्याचप्रमाणें इतर दोन गुणाचेही आहे.. म्हणून वैद्यशास्रानें 
कोणत पदार्थांत कोणते शुण आहेत हें ठरंवून टाकिळें आहे. अमुक. 

खाऊं नये. असे जे निर्बध आहेत त्यांतळी गोम हीच आहे. 
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कांदा, लसूण वगेरे पदाथोनीं कमोत्तेजन हा. म्हणून हे जिन्नस 
विद्यार्थी, विधवास्त्रिया यांनीं खाऊं नयेत. विद्यार्थी, पारमा्थिकलोक 
यांनीं केवळ सात्विक अहार करावा. गृहस्थाश्रमी माणसांनी रजोगुण- 
युक्त अशा थोड्याबहुत पदार्थाचे सेवन करण्यास कांहीं हरकत नाहीं; 
पण त्यांत सात्विकपणाचा अंश जास्त असावा असेच नियम शास्त्राने 
घाळून दिलें आहेत. 

यासंबंधाने एक गोष्ट सांगतात. गोष्ट अगदीं साधी आहे तरी 
त्यांत बरेंच तथ्य असल्यानें आम्ही ती येथें मुद्दाम देत आहोंत-- 

५ एक मनुष्य परमेश्वरप्राप्तीकरितां तपश्चर्या करित बसला होता. 
त्यांने केवळ वायू भक्षण करूनच त्यावर तपश्चया सुरूं केली होती. 
अशा स्थितीत कांहीं काळ गेला. एकदां कांहीं मंडळी महायांत्रस निघाली 
तेव्हां या ग्रहस्थासही वाटे की, आपणही महायात्रेस जावे. तिकडून 
आल्यानंतर मगं पुन्हां तपश्चयी करूं. असें म्हणून तोही त्यांचेबरोबर 
महायात्रिस निघाला. अशा तऱ्हेने ती मंडळी प्रवास करित चालली 
असतां एका गावांत येऊन राहिली. साधु संन्याशी लोकांना दानघम 
करण्यांत पुण्य आहे अशी भावना आमची पूर्वीपासून आहे. अशा 
लोकांना खावयास कांहीं कमी पडत जाशी ही मंडळी गांवांत गेल्य।- 
नंतर तेथील मंडळीनी त्याना:शिधा वैगेरे देऊन त्यांची व्यवस्था ठेविली. 


आमचे तपस्वीबुवा कांहीं खात नसत. त्यांचे अचरण व नियम कडक 
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असत. आपणही आज अन्न खावें असे त्यांना वाटलें; परंतु या इतक्या 
मंडळींच्या गोंधळांत नको असें त्याना वाटलें. इतक्यांत एक मनुष्य 
थोडासा शिधा घेऊन त्यांचेजवळ आला व त्यानें भाक्तिभावानें नम- . 
स्कार करून तो शिघा त्यांचे पुढें ठेविला. लगेच त्या तपस्वीबुवांनी 
स्वयंपाक करून त्यावर ताव मारला. ठरल्याप्रमाणे तिसरें प्रहरी पुन्हां प्रवास 
सुरूं झाला व रात्रीं एका ठिकाणी मुक्काम झाला. त्या ठिकाणीं आणखी 
कांहीं प्रवाशी पूर्वीच येऊन राहिले होतें. त्यांतला एक गृहस्थ श्रीमंत 
असून त्याचें अंगावर जडजवाहिर वरेच होते. आज दुपारपासून 
तपस्वीबुवांचें मन स्वस्थ नसल्यानें त्यांचे डोक्यांत कसला तरी विचार 
घोळत होहा. तो त्या ग्रहूस्थाकडे वरचवर पहात असे. ते जवाहिर 
पाहिल्यानंतर तपस्वीबुवांना त्याचा लोभ सुटला. हे जवाहिर पाहिजेत 
पण तें मिळवावे कसे ? असा त्याने विचार करून पाहिला व अखेर 
चारी करून हे जिन्नस मिळवावें असेंच ठरावेले. जिकडे . तिकडे झांत 
झाले, निद्रादेवीचा अम्मल सर्वोवर बसला; परंतु आमच्या या तपस्व्यास 
मुळी झोपच येईना. त्यांच मन झांत नव्हतें तर झोप काठली येणार ? 
चोरी करण्यास तयार झाला, आपण इतकें दिवस काय करीत होतो 

च आतां काय करित आहें याचा त्याला थोडासुद्धां विचार. राहिला 
नाहीं. त्यानें एकदोन जिन्ञस तर त्या श्रीमंत ग्रह्स्थाचं अंगावरून 
* इतक्यांत त्या तपस्व्याचा विवेक जागा झाळा. आपण काय 
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करित आहोंत. याची त्याला स्मृति होऊन त्याला फार खद ज्ञाळा. 
हें इतकें कशानें झालें याचा विचार करूं लागला. त्यानें बराच विचार 
करून पाहिला तेव्हां दुपारचें अन्नाशिवाय त्याचें हांतून दुसरें कांहीं 
घडून आल्याचे लक्षांत येईना, अखेर त्याचा पुरता छाडा लाविण्याक- 
रितां तो तशा रात्री तेथून परत त्या गांवी आला. ज्या गृहस्थाने शिघ( 
दिला होता त्याची भेट घेऊन त्याला सर्व ह॒किकत सांगितली. तुम्ही 
कोण व तुम्ही दिलेलें अन्न कोठले होते? असाही त्याने प्रश्न केला. 
त्या ग्रहस्थाने आढेवेढे न घेतां मी रामोशी असून तें धान्य चोरीच्या 
पेज्ञाचें होतं हे त्याने कबूल केलें. ?? 

इतका परिणाम मनावर होत असतो. दूघ हं सात्वेक आहे. 
या योगानें मनावर चांगळें परिणाम होऊन त्यामुळें साधकांचा चांगला 


उंपयोग होतो. रजोगुणी व तामसवृत्तीने भयंकर परिणाम होतात; म्हणून 
आपले विचार चांगलें असावेत, आपण सत्वयुणी व्हावें असे तुम्हाला 


वाटत असेल तर दुग्घाहार करा. 
निरनिराळ्या माण्यांचें दुधांचं गुणधर्म-- 

दुभत्या प्राण्याचेही दुधांत आहारालुसार निरनिराळे गुणधर्म 
असतात; तेव्हां कोणत्या प्राण्याचे दुघांत काय कमी जास्त आहे हं 
समजणे अगत्याचे असल्यानें त्यांचे युणघर्म आयुवेद शास्त्राप्रमाणे या 


पुढें देत आहात. 
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१ गाईचें दूध--गोड, थंड, पित्तहारक, पोषणकारक, शोच- 
शुद्धि करणारे, वीर्यवृद्धि करणारे, शक्तिवर्धक, बुद्धिव्धक, सामर्थ्य राख- 
णारे, आयुष्य वाढविणारे, हाडें सांधणारें असें आहे. अनियमितपणे 
मनसोक्त विहार करून घातूदोबाल्य आलें असल्यास त्याला दुघधासारखें 
दुसरें ओषध या जगांत. नाहीं. गाईतही फेरफार आहेत. काळ्या 
गाईचें दूघ-वातहार असतें व त्याचा गुणही चांगलाच प्रत्ययास येतो. 
तांबड्या गाईचें दूध वात व पित्त हें नाहींसें करिते. काळसर गाईंचें दूध 
जरा कफकारक असून जड असतें. नुकत्याच व्यालेल्या गाईंचे दूध 
त्रिदोष उत्पन्न करित्ये; म्हणून तें उपयोगांत आण नये. निदान दोन 
महिनें तरी होवून द्यावेत. गाईंच्या दुधाला आयुर्वेद “* जीवनीय 
असें म्हणत आहे. 

२ म्हशीचे दूध--म्हशीचें दुधांत गाईंच्या दुधाचेच युण 
आहेत. फरक थोडासाच आहे तो हा-म्हशीचें दूध, थोडें जास्त गोड, 
चड व घट्ट असून पोष्टिक आहे. यानें झोंप जास्त येतें व साघारण 
कफ वाढविते. अशक्त अशा माणसांनी, लहान मुलांनीं व रोग्यांनीं हे 
दूध सहसा घेऊं नये. 

३ शेळीचे दूध--याचें गुणधर्म गाईंच्या दुघास मिळत 
असतात. विशेषें करून क्षय रोग्यांस याचा फार उपयोग होतो. हें 


अथ्निदीपन करणारें, ल्बु, ग्राही आणि श्वास, खोकला व रक्तपित्त 
यांचा नाश करणारें आहे. 
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शेळ्यांचे शरीर लहान असतें, त्या तिखट व कडू पदार्थ फार 
खातात, पांणी' थोडे पितात व त्यांच्या शरीराला व्यायाम घडतो; म्हणून' 
त्यांचें दूध संर्व रोग घालविणारें आहे. ] 

४ घोडीचे दूृध--घोडी, खेचर वगेरे. एक शेळ्यांच्या 
पशूंचे दूध उष्ण, शक्ति आणणारे, हात व पाय ह्यांच्या मधील वात 
घांलविणारे, रसाने मधुर व आंबट, रूक्ष, अनुरसाने खारट व लश्ु 
असं असतें. 

५ उंटिणीचें वूध--हल्कें, मधुर, खारट, अग्निभादेपक,. 
सूज, युल्य, उदर, मूळव्याध, कृमी, कुष्ट व विषजन्य विकारांना. घाल- 
विणारें असें आहे. 

६ स्त्रियांचे दूध--मधुर, अनुरसानें तुरट, थंड, नस्य कर- 
ब्याचें कामीं व डोळ्यांत घालण्याचे कामीं हितकर, जगविणारें, लष्ठु व 
आग्निप्रदीत्प करणारें असं असतें. र 

७ हत्तिणीचे दूध--मधुर, शुक्र वाढविणारे, अतुरसाने 
तुरट, गुरू, स्लिग्ध, इारिराला दृढ करणारे, थंड, डोळ्यांना हितकर व 
झाक्ति वाढविणार आहे 

मेढचिं दध-मधुर, स्िध, शुरू, पित्त व कफ करणारें 
आणि नुसता वात व वातजन्य खोकला ह्यामध्ये हितकर असें: आहे 
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रात्रीमध्यें चंद्राचे गुण असल्यामुळें व रात्रीचे वेळी व्यायाम 
घडत नसल्यामुळें सकाळचे दूध बहुतकरून गुरू, पोटामध्ये युडगुड 
असा आवाज करणारें व थंड असें असतें. दिवसा उन्हाचा ताप 
लागतो, व्यायाम घडता व वारा लागतो म्हणून संघ्याकाळचें द्ध 
वाताला अधोमार्गाकडे नेणारे, श्रमाचा पारेहार करणारें व डोळ्यांना 
हितकर असें असतें. 

स्त्रियांचे दुधाशिवाय इतर निरस दूध बहुतकरून जड असतें. 
व तापविलेळें दूध लघु असून पचनास हलकें असें होतें. स्रियांचे दूध 
मात्र निरसेच हितकर असतें. 

घारोष्णं गुणवत क्षीरं विपरीतमता5न्मथा ॥ 

धारोष्ण दूध फार गुणकारी आहे. त्याच्या सारखे तापीवललें, 
अटविलेळें किंवा कच्चे दूघ गुणकारी नाहीं. 

सद्य: शुक्र कर पयः 

हा दुधाचा मोठा गुण आहे. दुधानें वीर्यजळद बनते. इतक्या 
लवकर वीर्य बनणारा दुसरा पदार्थच अद्याप उपलब्ध झालेला नाहीं, 
दुधाचे इतर पदाथं-- 

केवळ दुधापासूनंच दही, ताक, लोणी व तूप अस णिन्नस होत 
असतात. दुधाचे कांहीं ग्रुण त्यांच्यांत उतरतात व कांहीं नवीनही 
दिसून येतात. तेव्हां दुधाबरोबर या. इतर पदार्थाचेही थोडेसें स्पष्टी- 
करण करावें म्हणून अगर्दी थोडक्यांत त्यांचें वणन गेथें देत आहोत. _ 
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दहीं --मधघुर, आंबट व फार आंवट अशा तीन प्रकारचं 
असतें. हें अनरसानें तुरट, स्नि्ध व उष्ण असून पढसें, विषमण्वर, 
अतिसार, अरुची, मुत्रकूच्छ व कृशपणा यांना घाळविणारें, शुक्र वाढ- 
विणारें, शक्ति वाढविणारें व मंगलकार्यांत उपयोगी अंसें आहे. प्रत्येक 
प्राण्याचे दुधाच्या गुणधर्मांप्रमाणं यांतही फेरफार आहेतच. 

ताक---मघुर, आंबट, अनुरसानें तुरट, वीर्यानें उष्ण, ल्ब्बु, 
रूक्ष व अग्नि म्रदीत्प करणारें असें असून विष, सूज, आतिसार, 
संग्रहणी, पांडुरोग, मुळव्याध, प्लीहा, गुल्म, अरुची, विषमष्वर, तहान, 
वांती, लाळेचा स्त्राव, शूळ, मेद, कफ आणि वात या सर्वीचा नाश 
करणारें आहे. विचारामध्यें मधुर, हृदयाला हितकर, मूत्रकृच्छ हीन 
व मिथ्यायोग केल्यामुळें होणारे विकार घालविणारें शुक्त न वाढाविणारे 
असें आहे. 

लोणी--ताजे लोणी ल्घु, देह सुकुमार करणारें मधुर, तुरट, 
जरासें आंबंट, थंड, बुद्धिला हितकर व पवित्र, आग्निप्रदीत्प करणारें, 
हृदयाला हितकर, ग्राही, पित्त व वात यांचा नाझ करणारें, शुक वाढ- 
विणारे, जळजळ न करणारें आणि क्षय, खोकला, दमा, व्रण, घातू 
वगैरेचा क्षय, मुळव्याध व आदत रोग यांचे हरण करणारे आहे. जें 
काढून बराच वेळ झाला आहे तें गुरू, हि] व मेद वाढविणारे, 
झाकत आणणारे, टी देणारे, क्षय घा आणि विशेषे करून 
मुलांना हितकर असें आहे. 
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तूप--थंड, वीर्यानेही शीत; मृदु, मधुर, फारशी सदी न करणारें, 
-ज्ञेहन देण्यास हितकर, उदावर्त, उन्माद, अपस्मार, शूळ, जीणज्वर, 
आनाह, वात आणि पित्त यांचा नाझ - करणारे, भूक वाढविणारे 
स्मृति, मति, मेघा, कांति; स्वर, लावण्य, सोकुमार्य, ओज, तेज; बल 
यांना वाढविणारे, आयुष्य वृद्धिंगत करणारें, वृष्य, पवित्र, वयस्थापन 
करणारे म्हणजे आयुष्य आहे तो पर्यंत काणतीही व्याधि उत्पन्न 
होऊं न देणारे. पचनास जड, नेत्रांस हितकर, कफ वाढविणारे, विष- 
विकार नाहींसे करणारें असें आहे. 

अशा तऱ्हेने आयुर्वेदाने यांचें परिक्षण करून गुणधम ठररविळ 

आहेत. केवळ दूध, दही, ताक, लोणी व तूप यांनीं रोग बरें होतात; 
हे ऐकून कित्येकांना आश्चर्य वाटेळ; परंतु तसें वाटण्याचें कांहीं कारण 
'नाहीं ते कां? याचें कारण लवकरच कळून येइल 
दुग्धाहार आनिष्ट होतो कां १-- 


ही एक शंका येण्यासारखी आहे. खरें पाहूं जातां ही शका ' 


यावयास नको होती; पण म्हणतात ना “ मन चिंती तें वैर्राही न 
चिंती, तशांतलीच,ही शका आहे. अन्नाहारानें अनिष्ट परिणाम झाला 


% दरही, ताक, लोणी व तूप इत्यादि खाद्य पदार्थाचे विवरण 
आमच्या लवकरच प्रासिद्ध होणाऱ्या सचित्र “ आहार-चिकित्सा- 
॥शक्षक ” पुस्तकांत पहा. 
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आहे तो घालविण्याकरितां आपण दुग्धाहार करणार आहोत. अन्नाने 
जडलेळें रोग घालविण्याकरितां आपण दुग्धाहार करणार आहोंत. तेव्हां 
अशी शंकाच मुळीं येऊं देऊं नये. शंकाकुशकेनेंच आपण अघो॥तीस 
पोचलो आहोंत. आत्मविश्वास ही काय चीज आहे हं आपल्याला 
माहित नाहीं. यामुळेंच ही स्थिती भागित आहोंत. आमचे पूवज जसे 
शॉरिर्संपन्न होते तसें तें आत्मविश्वासी होते. आत्मविश्वास म्हणजे आत्म- 
प्रौढी नव्हे: शारिरीक शक्तिच्याऱ्हासाबराबर आम्ही आत्माविश्वासास पारखे 
झालों आहोंत. शरिर बलाशिवाय आत्मविश्वासच उत्पन्न होणार नाहीं. 
एखादें काम करावयाचेंच असा आत्मविश्वास तुम्ही कशाचे जोरावर 
देणार । म्हणून मरथम शरिरबळ कमवा. . आत्मविश्वास मिळवा व 
मगच कोणत्याही कार्याला लागा; म्हणजे तुम्हाला अपयश . येणार 
नाहीं, एखादें काम हाती .घेतल्याबरोबर ' हें माझ्या हातून होईळ 
कां? ? अशी शंका तुम्हाला आली कीं तुम्ही खास समजा कीं, हें 
काम तुमच्या हांतून होणार नाहीं. “ देह जावो अथवा राहो ।॥? 
या तुकाराम महाराजाचे उक्तिप्रमार्णे: निश्चय॒ करून कामास लागा 
म्हणजे यश ठरलेले. या प्रमाणें मनाची: तयारी करून दुग्धाहारास 
सुरवात करा कीं, यश तुमच्या मार्गे घांवत:येईल. तुम्हाला पोंहावयास 
शिकावयाचें असल्यास पाण्यांत पडूनच त्याची माहिती घेतली पाहिले, 
केवळ जमिनावर बसून त्या कलेचें नियम घोकून यश येणें कठिण- 
2९. 
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नव्हे अशक्‍्य-ऱत्याप्रमाणें तुम्ही दुग्धाहाराचे [नयम घोकून न ठेवितां 
एक आठवडाभर नमुना पहा; म्हणणे खात्री पटेल, 
दुग्धाहारासंबंधानें आतांपर्यंत केलेल्या. विवेचनाचे नीट मनन 
करून त्याप्रमाणें तुम्हा आपल्या मनाची पूर्ण खात्री पटवून घेऊन मग 
इुग्घाहार करा; म्हणजे तुम्हाला खास अपाय होणार नाहीं. साशंक 
बृत्तिने केंव्हाही दुग्धाहार करू नका; नाहींतर तुमची शंकाच तुम्हाला 
बाघेल. केवळ साशंक वृत्तिनेंसुद्धां प्रकृतीवर अपकार घडून मनुष्य 
मरतो. या संबंधानें अनेक दंतकथा प्रचलित आहेत. तेव्हां दुग्धाहार 
करितेवेळीं कोणत्याही प्रकारची शंका बाळगू नका. साधारण मानानें 
पुस्तकाचे शेवटचे प्रकरणांत ' सासाना सूचना ' दिल्या आहेत 
त्याप्रमाणे वागा; म्हणजे दुग्घाहार केव्हांच आनेष्ट होणार नाहीं. 
___ आपल्याला एक अत्यंत वाईट अशी खोड आहे. तिचा येथे 
उछ्छल कल्याशवाय रहावत नाहीं. कोणतीही बाब घेतली कीं, 


नन आणि संगरपक्षमिद, या. दोन्हीमुळे; लरोलरच खरा माग 
ढेताता होतो* शकेचा परिणाम आपल्या मनांवर होतो व पक्ष- 
पत डाळ वाद उद्ततागरशविषयीच महत्व व त्याची योग्यता 


पी ही टक य; द्रिक कीस काढीत बसणें तुम्हाला आवडत 

अ दा य नादविवांद र्य परंतु त्यापासून कांही तरी 

दा कलून ध्या, या विषगासंवंधीही पक्षभेद होण्याचा संभव आहे. 
नावच 
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म्हणून, अशा पक्षपाती लोकांना सांगतों. कीं,. त्यांनीं केवळ पक्षांध न 
बनतां या विषयांचे महत्व पहावें, प्रत्यक्ष अुभव घ्यावा व मग वाटल्यास 
टीका करावी. 

दुसरी गोष्ट आत्मविश्वास. याबद्दल स्वामी श्रारामतीर्थ - यांनीं 


फारच सुंदर विवेचन केळें आहे. ते स्वतः आपल्याला रामबादशाह 


म्हणत असत. इतका त्यांचा आत्मविश्वास अढळ होता. त्यांनीं याचे 
जोरावर वाघासारखी हिंस्र जनावरें अंगावर चाळून आली असतां 
परत फिराविळी आहेत. मग त्याच आत्मविश्वासाचे जोरावर आम्हाला 
सामान्य रोग बरें करितां येऊं नयेत कां 
मेस्मेरिझमै विद्येचा प्रसार हल्लीं बराच झाळा आहे. हें शास्र 
आपल्याळा काय शिकवितें ! याचीं मुलतत्वे पहा. केवळ आत्मवि- 
आ्यासाचे जोरावरच याची उभारणी आहे ना! * तुला झोंप छागेळ ? 
असा हुकूम सोडल्याबरोबर दुसऱ्याला झोंप लागतें. यांतला इत्यर्थ 
हाच आहे. इतका आपला आत्मविश्वास वाढविला पाहिजे. 
मन एव. मनुष्याणां कारणं बंधमाक्षयोः | याकडे लक्ष 
पुरवा. ठुम्ही मानव. आहांत हॅ लक्षांत ठेवा, सर्वकाळ दैन्यवाणें होऊं 
00 0 ल ची चि नरा'चा नारायण होतां येतें; मग सामान्य विषयाची कथा काय ? 


न 
प संवबाने जास्त माहिती आमच्या सचित्र मेस्मोरेझम इन्स्टू- 


श्य 
क्टर ऱ्या पुस्तकांत मिळेल, 


इुग्धाहार-चकित्सा-शाक्षक. 


भीष्म हे इच्छामरणी हातें असें पुराणांतरी लिहिळें आहे. याचा विचार 
करा; म्हणज जर आपण प्रयत्न करूं तर आपणसुद्धा इच्छामरणीं 
होऊं; परंतु तितका आत्मविश्वास आपल्या ठिकाणी उत्पन्न झाला 
पाहिजे. कायींच सुरवातीसच ' हें आपल्या हातून कसे होणार!” 
असें वाटते तर पुढें काय होणार? “कां न सदन बांधावे त्यांत 
बिळें करील पुढें धरल? 7” असें श्री मोरोपंत म्हणतात. तोच 
प्रश्न मी आमच्या वाचकांस येथें करितो. 

इतकें लिहावयाचा उद्देश एवढाच आहे कीं, अशा तः्हेन 
मनाची तयारी करूनच मग दुग्धाहार करावा. म्हणजे तुम्हाला त्यापा- 
सून केव्हांही अपाय होणार नाहीं. ही मनाची तयारी नसेल तर प्रत्यक्ष 
परमेश्वरही त्याचे हातीं सांपडून त्याला कांहीं उपयोग होणार नाहीं. 
सवीचें मुळ मनाजवळ आहि. डोकें दुखते आहे असें मनाला वाटलें 
की, तें खरोखरच दुखू लागेल. “* मळा वाटतं कीं मळा ताप असावा ! 
अशी कल्पना करून अंगाळा हात लावाळ तर खास ताप तुम्हाला 
येईल. आपल्या कल्पनेचे असे किती तरी रोग असून ते आपण मुद्दाम 
आपल्या मागे लावून घेतो; म्हणूनच येथें याचें जास्त स्पष्टीकरण कर- 
ण्याची जरूरी भासली. 
__ इतके झाल्यानंतर आतां आपल्याला एक दोन मुद्दे घ्यावयाचें आहेत! 
तेवढें येथें घेऊन मग रोगाची कारणें पाह व मग त्यावर. दुग्घाहाराचें 
कसें परिणाम होतात व दुग्धाहारानें कोणते रोग बेरे होतात हे पाहूं. 

-१६९२-- 


७” 


र्ध 


मिल्क डायेट इंन्स्ट्रक्‍्टर. 


हुग्थोहार किती दिवस करावा ?-- 

हा पाहिला मुद्दा विशेष महत्वाचा आहे; कारण आपण आज 
पर्यत अन्नाहार करित आलों व आतां तो आहार सोडून आपल्याला 
एकदम केवळ दुग्धाहाराकडे वळवायाचे आहे. तेव्हां अन्नाहाराचा 
ळोभ आपणास्र सहजी कसा आवरावा £ व्ृतकल्या, मधुकल्या; 
खावून आमची चटावलेली, जीभ एकदम कशी आवरावी ! हें 
सर्व खरें आहे; परंतु तो लोभ आपल्या सुखाकरितां, देहस्वाथ्याकारेतां 
झरीरसामर्थ्य टिकविण्याकरितां, शक्तिकीरतां, रोगपरिहार होण्याकरितां 
आपल्याला आवरलाच पाहिजे. या मोहजलांतून आपली सुटका प्रथम 


करून बेतलीच पांहिजे. 

आपण अन्नाहार सोडून जर सर्वकाळ दुग्धाहारावर राहिला तर 
मोठा फायदा होईल. त्या फायद्याचे वर्णन करावयाचें म्हटल्यास तो 
एक बडा ग्रेथच होईल; कारण दुधाचे महत्वच तितकें आहे. थोड- 
क्‍्यांत सांगावयाचे म्हणजे तुम्ही भूळाकींच स्वार्गय सोख्य भोगू 
लागाल. यापेक्षां दुसरी कोणतीही उपमा देतां येत नाही. दुग्धाहारानें 
ठुमच्या शारिरीक व्याधी तर नाहीशा होतीलच, परतु .आणखी नवीन 
व्याधी उद्भवणार नाहींत, अन्न ण्या 47७ वांचतील. मिठ, पिठ, 
तिखट, तेल, छुपे, युळ) नानातऱ्हेची भाम्यें यांचीही तुम्हास जल्री 
लागणार नाहीं. इतकेच काय ३ स्वयंपाक घराचीसुद्धां जरर 


दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


भासणार नाहीं. ही दगदग किती तरी कमी होइल. . आपल्या प्राण- >“ 
प्रिय भाया रात्रेदिवस खयंपाक घरांत गाडलेल्या आहेत. त्यांना पूर्ण 
मोकळीक मिळेल. 

दुसरा मुद्रा खचाचा. दुग्धाहार पटल्यावर त्याचा खच पुढें येणार; 
परंतु ही सबवही लंगडी आहे. कारण दुग्धाहारानें खर्च मुळींच ज्यास्त 
बाढत नाहीं. तुम्ही आपल्या खचाचा आढाव काढित असालच. तंर 
मग खचाचा आंकडा! पहा व दुग्घाहाराचाही आंकडा आजसासे करून पहा. 
मात्र आन्नाहाराकरितां किती खर्चे होतो याची अगदी कसून चौकशी 
करा. कारण “ एक चूल मांडली म्हणजे [तिला काय लागत नाहीं ! 
अशी एक म्हण आहे. तेव्हां अगदीं बारीक सारीकसुद्धां .गोष्टी तपा- 
सण्यास कचरूं नका. सर्व बाबी लक्षांत घेऊन खर्चा'चा आंकडा तयार ,_ 
कराल तर तो. खास बराच मोठा होईल. दुधाच्या खचाचा आंकडा 
त्यापेक्षां बराच कमी होईल हें खास. आंकडे शास्त्रज्ञांनी ॥किंवा व्यवहा- 
रिक पंडितांनी याचे सत्य झाधून काढावे. अन्नाहारानें प्रकृति बियंडून 
डॉक्टर व वैद्य यांचीं बिळे भरतां भरातां नांकींनव:येतात; तेव्हां. तीं 
सुद्धां घरली पाहिजेत. अशा तऱहेने केलेला आंकडा बराच मोंठा होईळ; 
तेव्हां ही सबवही लंगडीच ठरत्ये. 

इतकी चर्चा करण्याचे कारण एवढेच की, बाराही महिने 
दुग्बाहार करावयास कांहीं. हरकत नाहीं. सर्व दृष्टीनें विचार करून 
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मिल्क डायेट इन्स्दूक्टर, 


पाहिला तर अन्नाहारापेक्षां दुग्धाहार फायदेशिरच आहे. तेव्हां आपण 
जसे सर्वकाळ अन्नावर रहात असतो तसें दुग्धाहारावर राहण्यास कांहीं 
सुद्धां हरकत नाहीं. हँ. वरील विवेचनावरून सिद्ध होत आहे. 
परंतु? या परंतुनेंच येथें घोटाळा आणिला पहा. इतकी आपली 
तयारी आहे कोठें ! अशी तयारी असता तर इतकी अवनती तरी 
कां झाली असती ? जुनें टाकून॒ नवीन घ्यावयास तयार नाहीं. हें 
शरेच. तरी पण हें शास्र कांहीं नवीन नाहीं. असें जरी आहे तरी 
षण ६तक्या तर्‍हेनें आपली तयारी होर्हळ अशी खात्री पटत नाहीं... 
अगोदर विषयाचं महत्व पटण्याची पंचाईत, मग इतकी तयारी कोठली. 
हृतकी तयारी नसली तरी हरकत नाहीं. याने कांही विषयाचें महृत्व 
-हनाीसिं होत नाहीं, .आपलें ध्येय साव्य होईपर्यंत तरी निदान तुम्हाळा 
दुग्धाहार करावायास्‌. हरकत नाहीं ना ! नकती 
तुम्हाला एखादा रोग. असेल तर तो बरा. होण्याकरितां औषध 
अतां डॉक्टर, वैदय, हाकीम. हे सांगतीळ तसें पथ्य: करितां त्यापेक्षां घर- 
ब्याघरी औषधाशिवाय रेगपरिहार करणेचा सोपा उपाय हणजे दुग्धाहार. 
होय, त्याळा तुम्ही सुरांत कग. म्हणजे तुम्ही;ात्रीने रोग मुक्त व्हाल": 
जातां या. दुख्ाहाराची. ठराविक मुदत मात्रःसांगतां येणार नाहर ती रेगा- 
| बर्या कमीजास्त जोरावर व रोग्याच्या क. 
[त रोग हटकून. बरा 
राहील, अमुक दिवसात ॥ व्यय 


हुग्धाहार-चिकित्ला-शिक्षक. 


येणार नाहीं, रोग बरा होतो. ही मात्र खात्री देता येते. तेव्हां त्या जा- 

रावर आम्ही खात्रीनें असें सांगू शकतो कीं; रोग परिहार होण्यास दोन 

दिवस जास्त लांगळे तरी हरकत नाहीं; परंतु हा उपाय करण्याने अपाय 

मात्र होणार नाहीं. शक्तिवाढविण्याकरितां हाच नियम आहे. अशा 
तऱ्हेने तुमचा आजार बरा होऊन शक्ति वाहूं लागळी म्हणजे दुग्घाहार 
सोडण्यास सुरवात करा. व फिरून थोडथोडा अन्नाहार करूं लागा, एक- 
दम जर अन्नाहार घ्याल तर प्रकृतावर अपाय घडण्याचा बराच संभव 
असतो; ह्मणून प्रथम दुग्ाहार सोडतेवेळी हुख्गे, व मूग, यांचें कढण 
किंवा भाताची पेज हे घेण्यास सुरवात करून नंतर अन्न खाण्यास 
सुरवात करावी. अशाने प्रकृतावर केव्हांही अपायःहोणार नाहीं. 


मात्र याने काय होणार हे लक्षांत ठेवा. अन्ञाहारानें रोग जड-” 

वून घेऊन दुाहारानें रोग बरें करणे असेच होऊन बसणार. सतत 
सारखा दुख्वाहार ठेविळात तर याचा कांहीं प्रश्नच राहणार नाहीं. 
निदान रोगसुक्त होण्याकरिता तरी दुग्धाहार करा. शक्ति 
करितां वीयवराद्धेकरितां. औषधें न घेतां हाच नैसर्गिक 
डग्थाहार करा. ह्मणजे कार्य होईल, एवढें जरी तुम्ही केळेंत तरी 
या विधयाचे महत्व तुम्हाला. पटेल व अन्ञाहारापेक्षां दुग्वाहार त्रेष्ट 
आहे अशी तुमची भावना होईल. 


मिल्क डायेट इन्स्दूक्टर. 


खरी भक-- 

हें ऐकून कित्येकांना हसू येईल तर किर्‍्यकांना आश्चर्य वाटेल, 
खरी”भूक व खोटी भूक हीं सदेरे पाहिल्याबरावरा कत्येक खादाड लोक 
आमचेवर रुष्ट होतील; परंतु सत्य गोष्ट कांहीं लपवून चालणार नाहीं. 
जी गोष्ट सत्य आहे ती आह्मी सांगणारच. 

हींच जग नकली बनळे आहे. जिकडे पहातें तिकडे अस्स- 
ळची नक्कल सुरूं असल्याचें आढळून येते. याचप्रमाणें खऱ्या भुकेचीही 
एक नक्कल बनलेली आहे. जेवणें म्हणजे एक ठराविक नक्कल करणें 
झाळें आहे. मूक असा वा नसो. ठराविक वेळीं पाटावर बसून डावी 
उजवी बाजू भरकन भरून मध्यंतरी गणपतीपूजनास लागणाऱ्या तांदळा- 
इतक्या तांदळाच्या भाताची छानदार, लहानशी मुद. हेंच भोजन. 
भात व इतर डावी उजवीकडचे पदार्थ जर वजन केले तर भाताचे दुप्पट 
भरतील इतकें असतात. हें प्रमाणसुद्धां आम्हा भीतभीतच मध्यम 
स्थितीतंल्या लोकांचे करित आहोंत. ' श्रीमंत ' आम्हास माहित नसल्यानें 
ब * थोरा पासून दूर दूर १ राहणारे असल्यानें श्रीमंती भाजन करस 
असतें तें त्यांचे त्यांनाच माहित. 

इतर सटरफटर निनसांची याद पाहिली तर £ . अबब । छातीच 
ती नामावली म्हणज जवळ जवळ देवतेच्या सहत्न नामा- 
भरते. निरनिराळ्या चटण्या, कोशिंबीरी; लोणची, रायतीं, 

मड शै द ७७- 


फाटून ज्ञाते. 
वळी एवढी 


डुग्धा हार-चिकित्टा-शिक्षक. 


पंचामृत, भाजी, पापड, फेण्या, कुरवड्या, सांडगे इत्याद जिनांनी तॉट 
अगदीं भरलेळे असतें. [र्कत्येक वेळेस तर मध्ये भातास जागा सुद्धां 
रहात नाहीं; अशा तऱ्हेने होणारे भोजन म्हणजे नक्कळ होय. कारण 
खऱ्या भुकेळा याची जल्री नसतें. भूक नसते. म्हणून तोंडांस चव 
नसतें. तोंडास चव नसते म्हणून अन्न जात नाहीं; परंतु हे न ओळ- 
खून आपण आपल्या कोव्यावर लुळूम करून तिखट, तळलेल्या, आंबट 
जिनसा बरोबर चार घांस अन्नाचे घालित असतो. 


एका पदार्थांचे अनेक जिन्नस तयार करून सूपशास्त्रांत पांरंगतता 
पाहिजे तर मिळवावी; परंतु आपल्या शरिरास या पदार्थांची-असल्या 


पनचाल साण्याची-जरूरी खास नसतें. यामुळें उपाय न होतां अपाय 
मात्र खास होतो. 


"क्क नसतांना खाणें याला कोणी सहावे महापातक मानंतांत; 
परंतु एवढ्याने भागत नाहीं. पांच पातकें मानणारे तरी लोक कोठें 
आहेत ! तीं पातके शात्रांतच गुंडाळून राहिली आहेत. याला दुसरी 
उपमा नाहीं. खरी भूक नसतांना खाणें म्हणजे आत्महत्या 
करून घेणे आहे. आपण आपल्या हाताने आत्महत्या करून ध्याव- 
याची असेल हर वाटेल तितके खावे. आत्महत्या करून घ्यावी, 
जगास शेवटचा नमस्कार ठोकावा. आत्महत्येचे पातक पदरीं घेऊन 

टर इट. 


मिल्क डायेट इन्र्दूक्‍्टर. 


परलोकचा मार्ग धरावा; परंतु एवढ्यावरच न थांबता जास्त अन्न 
खाणारांस आत्महत्या करणारा म्हणून युन्हेगार कां धरू नये ! इतर 
देशांत खांदाडांची व्यवस्था होत असल्याच्या बातम्या ऐकून आहेत. । 
खऱ्या भकेला तोंडी लावण्यांची मुळींच जरूरी नसतें. 
भुकेला कोंडा व निजेळा धोंडा ? अशी एक म्हणे आप- 
ल्यांकेड प्रचारांत. आहे. भूक जर खरी असेल तर तिला कांहींही चालते 
ती पूर्ण सात्विक आहे. यामुळें [तेची ओढ सात्विक पदार्थ खाण्या- 
कडेच असणार..नकली भूक ही. राक्षसी आहे यामुळें तिळा राजस व॒ 
तामस हे युणवर्धन करणारे पदार्थ लागत असतात. व 
ट रिकामे वाटणे, आग पेटणें, कोरू लागणें, . पिळवटणें, 
गळल्यासारखें. वाटणे, . डोळ्यास अंधरी येणे. इत्यादि लक्षणे दिसळी 
की आपण भूक लागळी असें समजून जेवावयास बसतो; परंतु ती. 
स्री. भूक मुळींच नसत. ती भुकेची नक्कल असते. याची परिक्षा 
पहावयाची -असेळ तर जेवावयास बसून पहा. तुमच्या तोंडास चब 
मुळींच असणार नाही. थोडेसें तोंडी लावणें तुम्हास ळागेळ, तर 
ललाणच्याविणे अहून बसल, पापड हवासा वाटेल. ही कां खवय्या. 
भुकेची लक्षणे १ हा केवळ चवचालपणा आहे. , . पय 
खरी मूक शांत असते, तिचा आहार सात्विक असतो. क्षमा- 
जलील असते. खरी क लागली १ वात्ति मरफ़ुल्वित होत असतें 


इुग्धा हार-चिकित्सा-शिक्षक. 


कोंढ्याचा जिन्नस असला तरी तो “ मांडा ? भासत असतो. मनही 
आनंदी रहाते. यामुळें लाल्ग्रापेंडांतन लाळेचा भरपूर पुरवठा होत 
असतो. जठरक्रियाही अन्नाची वाट पहात असते. अन्नरस तेथें गेल्या - 
बरोबर त्याचा जठररस -दुघासारखा रस-करण्यास बरे पहतें. खरी 
मूक लागली नसल्यास याचा परिणाम अगर्दी उलट होत असतो. मग 
प्रकृति नीट न राहिल्याबद्दल कुरकुर कां करावी ! 

_ * अन्न कांहीं पचत नाहीं, काय करावें ? ही तक्रार नेहमी 
ऐकू येत असतें; परंतु याचा विचार कोणी करित नाहीं. आपण 
आपल्या जठरास कांहीं वेळ विश्रांति देतो कां? सकाळीं उठल्याबरोबर 
थोडासा फराळ व चहा घेतो, त्यावर कसेबसे दोन तास काढून दहा 
बाजतां जेवतो. दोन तीनच्या सुमारास चहा वगेरे होवून तिसरेपरहरी 
फराळ--फलहार नव्हे--होतो. रात्रीं जेवलेच पाहिजे. पुन्हां 
शेंपण्यापूर्वी चहाचा टाईम नसल्यास मिळविले, यामुळें जठरास जठरस्र 
करावयास वेळच मिळत नाहीं. पूर्वीचा अर्घाकचा रस होतो आहे तोंच 
पुन्हां नवीन भर त्यांत पडते, मग सर्वच सारखे होवून बसते. ' सुघां- 
रणा ?'“फॅशन ? या सदराखाली चार वेळां जेवण्याचा कांहींनी उपक्रम 
केला आहे; परंतु ही चाल घातुक आहे, खरी भूक लागली असेल तरच 
तरूणांनी दोन वेळां जवावें व मुळे, वृद्ध माणसें यांनीं चार वेळां खावे 
हाच पूर्वीचा नियम आपल्याला पाहिजे आहे. 

--१७०-- 
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जठरास विश्रांति मिळावी म्हणून उपोषण ही एक घार्मिक 
बाब घारिळी आहे. तिचा अवलंब खुशाल करावा. मात्र एकादशीः 
हुप्पट खाशी असे कल नये. पूर्ण लंघन करावें. 


खरी मूक कशी असते हें वरती सांगितलंच आहे त्या वरून 
ओळखतां येईल. खर्‍या भुकेंतच चव असतें हे विसरू नये. ज्याळा 
या खऱ्या मूकेची माहित करून घ्यावयाची असेल त्यांनीं लघन करावे 
ब मग इची मोल पहावी. खरी मूक लागल्या शिवाय केवळ पाटावर 
बसून दोन घांस खाऊं नयेत किंवा धोटभर दूध पिऊं नये. ऐवढी 
खबरदारी घ्यावी, 

दुग्घाहार करिते वेळींसुद्धां या खऱ्या भूकेला सोडून भागणार 
नाहीं. खरी भूक लागल्याशिवाय दूध घेऊं नये. नाहींतर ठराविक: 
बेळ झाली कीं, घेतलाच दुधाचा डोस. दूघः हें कांही औषध नव्हे.. 
दुघाचा आहार आपण करित आहोत हें विसरू नये. आहाराचे नियसः 


पाळणें हॅ केव्हांही फायदेशीरच आहे. 
दुग्धाहारानें बरे होणारे रोग-- 
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बहुतेक राग अपचनामुळें उत्पन्न होतात हें तत्व पुष्कळ प्रासेद्ध 
डाक्‍टरांना कबूल केल्यामुळें इतर लोकही तसेंच म्हणूं लागले आहेत 
जठर्‌कया बिघडल्याने सेग उत्पन्न होतात. दुग्घाहारानें जठरक्रिया सर- 
ळीत चाळूं शकते. जठरास्‌ यामुळे फारसा त्रास होत नाहीं. . श्रमलेळे 
अठ हुश्याहारानं ताजेतवाने होत असतें. त्याची. झालेली झाजही 
भरून येतं. असा त्यांचा संबंध आहे. यासंबंधाने विचार. केल्यास 
इ. ाहार हा स4 रागावर रामबाण नेसर्गिक उपचार आहे असें विघान 
करावयास काणता हरकत आहे ? कोणताही रोग असो त्याच्या चिकि 
त्सच्या भानगडींत.न पाडतां किंवा हें औषध देऊं की तं देऊं याब- 
इ डोक्या शीण न देतां दूध हेंच औषध. समजून बेलाशक वापरा; 
म्हंजे तुम्ही रोगमुक्त झालाच. कोणतही वैद्यकशास्र घेऊन पाहिलें तरी 
उऱ्हाळा एक आश्चर्यकारक शोध लागेल; अपचन लक शोध लागेल, अपचन झाल्यापासून साबा: साघा- 


$ निसगाच्या कायद्यांचा भग केल्याबद्दळ जी' शिक्षा मनुष्यांस 
होते त्याचेच नांव रोग: होय; किंवा अधिक स्पष्ट रीतीनें सांगांवयाचें 
काळ तर आत्मरक्षणासाठीं मंचुष्यं जी: गे, खुशीनें करू इब्छित 


नाही तीच गोष्ट ण्या स्थितीत तो स्वेच्छनं करतो त्या स्थितीस रोग म्हणाबं, 
न्न श्‌ १9 २- 


मिल्क डायेट इन्स्वृक्टर. 


रणतः पोटांत दुखणे, शोचास साफ न होणें, डोकें इुसणे, आळस 
येणें, हुषारी नसणे, ताप येणें झोप बरोबर न लागणे, उष्णता वाढणे; 
हातापायाची आग. होणे, मळमळणे, तोंडाला. चव नसणें इत्याद 
विकार जडले दिसून. थेतात. वैद्यकशासत्रांत या प्रत्येकाला रोग समजून 
त्यावर उपाय कथन केलेळें आहेत; परंतु या अवांतर विकारांनी रोगी 
मनुष्य भांबावून जाता. अगदीं दिशाभूल होऊन. जाते. हा रोग अप- 
चनाचा आहे असें त्याला वाटत नाहीं; म्हणून प्रत्येक रोगाचे मूळ 
पाहिलें पाहिजे. .ओप्नधाचा गुण न येण्यास हेंच एक मुख्य कारण 
आहे. उदाहरणार्थ--डोळ्याची आग होते म्हणून आपण डोळ्यांत 
औषध घालतो; परंतु त्याचा उपयोग काय £ घटकाभर डोळ्याची 
आग कमी पडेल इतकेच. त्यांचे मूळ कारण पाहिलें. नसल्यानें मूळ 
विकार नष्ट न होता तंसैंच कायम राहिल. पुन्हां कांहीं वेळाने डाळ 
दुखू लागणारच. म्हणून रागाचे मूळ पाहूनच रोग्याला ओषधोपचार 
करणें जरूर आह र 

: रात्र थोडी व सोंगे फार. * अंशांतली: स्थिती होणार. विषय 
मोठा असल्याने तो बराच वाढणार; परठु तसें करूनही . विस्तार भय 
आहेच. म्हणून आतां जास्त स्पष्टीकरण न करितां मुख्य विषयाकडे 

दुखोपचारनें बरे होणारे. जे रोग आहेत ते. रोग कोणत्या कार- 
णांनीं. झाले याची माहिती थोडक्यांत पुढें देत आहे त्या वरून सर्व 
माहिती होण्यासारखी 


2११” 


इुग्धा हार-चिकित्सा-शिक्षक 


डुघानें रोग बरें होतात ही एक टूम आहे. असें होणे शक्‍य 
नाहीं. असं वाटण्याचा संभव. आहे. दुग्घाहारानें शाक्त वाढेल, शरिर 
निरोगी राहील हे कित्येकांना पटेल; परंतु जडलेले रोग दुग्धाहाराभे बरें 
हातात हें कित्येकांना पटणार नाहीं ही कांहीं नवीन टम नाहीं, 
याबद्दल . आयुर्वेदांत स्पष्ट उल्लेख असून अधुनिक पाश्चिमात्यांनीं 
अनुभवाने खरे ठरविळे आहे. अशा तऱहेने दोन्ही बाजूंनीं हा विषय 
परिपूर्ण आहे. आयु्ेंदञात्रांत “ सुश्ुत संहिता 7 हा अंथ सर्वमान्य 
समजला जातो. या ग्रंथाचा काळ चार हजार वषीपूर्वीचा आहे. असे 
म्हणतात. आयुर्वेदाचे जे प्राणमूत असे हाताचे बोटावर मोजाण्या इतके 
अंथ आहेत त्यांतच याही ग्रंथाचा समावेश होतो, आयुर्वेदाची ज्याला 
सामान्य माहिती आहे त्याला या अंथाचें नांवु माहित असलेच पाहिजे, 
ज्या अंथांत दुग्धाहारानें बऱ्या होणाऱ्या रोगांची नांवे दिलीं आहेत. 
सर्व छोक देऊन मराठी वाचकांस त्याचा उपयोग नसल्यानें त्याचा 
अर्थ खाढी देत आहों. ज्याना मूळ क हवे असतील त्यांसी 
सुक्षुत संहिता, सूत्रस्थान अध्याय पंचेचाळीस पहावा. 

. “दूघहें वाताच्या, पित्ताच्या व मानसिक रोगॉ- 
मध्य विरुद्ध पडत ' नाहीं. तं जीणज्वर, दमा, शोष, क्षय, 
'अल्म, उन्माद, उद्र, मूच्छो, भ्रम व मद, दाह, तहान, 
'हेइयाचे रोग, बस्तिराग पांडुरोग, संग्रहणी, मूळव्याध शूळ 
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उदावर्त, आतिसार, प्रबादिव-[, योनिरोग, ग्भेसत्राव, रक्त 
पित्त, श्रम॒ ब थकवा, हे र्भा 14 
नाहींसे करणारे, शाक्ति वाढविणारे, शुक्ताची वृद्धी कर- 
णारे; वाजीकरण, रसायन, बुद्धीला हितकर व पवित्र, 
मोडलेला भाग सांधणारें, निरूह बस्तीमध्ये उपयोगी, 
तरुणपणा कायम राखणारे, आयुष्य वाढविणारे, जिवंत 
राखणारें, पुष्टी देणारे, वसन व विरेचन ह्यांच्या ओष- 
घामध्ये घालण्यास योग्य, योजाचे ब इुधाचे गुण 
सारखे असल्या8ळें ओज वाढविणारे आणि. लहान सुल 
म्हातारी माणसें, उरक्षतानें क्षाण झाळेलें व भूक, स्त्रीसंग 
आणि व्यायाम ह्यांनी कृश झालेले ह्या सवाना हा दुग्घा- 
हार अत्यंत हितकर आहे. " 
चार हजार व पूर्वीच्या आयुर्वेदाने दुग्ाहारामध्यें बरे होणारे रोग 
दिळे आहेत तेच आतां अधूनिक शोधाने खरें ठरळें आहेत. खरें पाहू 
गेल्यास पाश्चिमात्यांनीं आयुर्वेदांतील हा भाग उच वल घेऊन त्याचा 
अनुभव घेतळा असें म्हणावयास कांहीं हरकत नाहीं. आतां रोगोत्पत्ती 
होण्यास त्याचें कारणांची मिमांसा थोडी करूं. 
: अजीण, अश्निमांच, अपचन. 
खट्छिल्या अन्नाचे पकाशयांत व आंतड्यांत जावून तेथे दुधा- 
पदार्थ पचनक्रियेच्या योगानें बनतो; मग त्या 
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रसाचें रक्त बनते. याविरुद्ध क्रिया घडली म्हणजे त्या स्थितीलाच 
अजीर्ण. असे नांव देतात. पचनक्रिया मंद होणें, अपूर्ण होणें किंवा ती 
सुरूं असतां पोटांत वेदना होणें. 


लक्षणं- मूक मंद होणे, पोटांत वायू घरणें, मळमळणे, ढेकर 
येऊन त्या बरोवर कडू अथवा आंबट पाणी पडणें, मुख्यत्वे करून 
सकाळी जिभवर:वुरशी येऊन श्वासाला वाईट घाण येणें, बद्धकोष्ट, 
आतिसार, छातीत जळजळणे, पोट फुगणें व जेवल्यानंतर पोटास तडस 
लागणें, पोटावर वजन ठेविल्यासारखा भास होणें, मस्तक दुखणे 
हृेदयकंप इत्यादि, 


कारणें-- अतिशय खार्णे; खाण्यापिण्याचा अनियामिपणा; वात- 
कारक जिनसानीं पोटांत वात. धरणें न चावता अन्न तसेच गिळणे; 
चहा, काफी, पाणी पिणे, दारू पिणे, तमाखू ओआढणें, खाणें, वारंवार 
झळाव घेणें, नेहमी घरांत बसून पहाणे श्रम ज्यास्त घेणें, जागरण करणे, 
काळजी वाहणें, 


उपचार---अजीणावर मुख्य औषध लंघन होय. “ खरी भूक ? 
छागेपर्यंत म्हणजे सुमारें दोन तीन दिवस कडकडीत ळंधन :करावें व 
मग दुग्धाहार तीन ते सात दिवस करावा. पुढें हलका अन्नाहार ध्यावा, 


है... -. 
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अपस्मार किंवा फेफरें- 
याचा संबंध मेंदूशी असल्यानें हा मज्जा रोग समजतात. अप- 
चनानेंही अपस्मारासारखें आंचके बसतात. रोगी बेशुद्ध होवून.पडतो. 
लक्षणे-एकाएकीं रागी मनुष्य बोलतां चालतां बेशुद्ध हो वून 
पडतो. तोंडांतून फॅस येतो, डोळे वर चढतात, दांतखिळी बसते, श्वास 
जारानें सुरू होतो. 
:__.. कारणे-मस्तक!स आघान झाल्यानें किंवा मस्तकाची घडण बरो- 
बर नसल्यानें, स्थानिकक्षाभ, मज्जा व विषय शक्तीचे रोग, हस्तंक्रियेने 
वीर्यपतन करणें, रोगाच्या लहरी येणे, पोटांत जंत होणे, दुस 
ऱ्यांच फेंकेर पाहूनही हा रोग जडण्याचा संभव असतो. हा रोग 
परपेरेनें चालत आलेलाही आढळून येतो. 
तती उपचारः-हा रोग विलबी स्थितीतील असल्यानें एक महि- 
नभर दुग्धाहार करावा. सा मुदतीत रोग्याला कोणतांहीं त्रास न 
होईल अशी व्यवत्था ठवावी. मन शांत ठेवावें. 
आंतसार 
पोटांत्ली आंतडी बिघडल्याने हा विकार उत्पन्न होत असतो. 


यांत प्रवाही मळ पुष्कळ वहात असता. 
कारणे- अवेळी, अधिक, तिखट अथवा न पचणार अन्न, 


कुचकी फळें खाणे; कुचकें अथव रोगी मांस खाणें, हवेत 


अक व 
--7 ७७ 
१२ 


डुगधहार-चिकित्सा-दिक्षक. 


फेरफार, अति मेहनत; अंगावरील खरूज एकाएकीं बरीं होणें; मनो- 
विकार इत्यादि कारणांनी हा रोग होतो. 

.उपचार---प्रथम तीन दिवस लंघन करून व जरूर वाटल्यास 
एनिमा-वास्ते घेऊन कोठा साफ झाल्यावर बकरीचे दूध दर दोन तासाने 
दाहा बारा तोळे ह्याप्रमाण ब्रेण्यास सुरवात करून जसजसे दूध पचेल 
त्या मानानें दुधाचे प्रमाण वाढवावे. दोन सप्तकांत पूर्ण गुण येइल. 
बकरीच दूध भावत नसल्यास गाईंचे दुधाचा दुग्धाहार करावा, म्हशीचे 
दूध वजे समजावे. 

असांश, संग्रहणी, 

या रोगांत पोटांतल्या मोठ्या आंतड्याच्या त्वचेचा दाह होतो. 
हा उष्ण देशांत फार दिसून येतो. 

लक्षणे--या रोगास न्वराची लक्षणे होऊन आरंभ होतो, 
तहान लागून जीभ कोरडी पडते; मस्तक दुखू लागत; ताप भरतो; यांचे 
झल्य लक्षण वारंवार शोचाची झुका येऊन पोटांत मुरडा होऊन 
किंचित रक्त व आंव पडणें हे होय. केव्हां केव्हां मळाच्या लहान 
“हान गांठी पडतात. शोचास होतांना रोग्यास फार कुंथावें लागतें. 
नाभिप्रदेशी व युदद्दाराजवळ फार दुखते. लघुशंका वारंवार होते. 
होतो. 0 बतेता एकाएकीं फरक पडल्याने हा रोग उत्पन्न 

कुकर डून पावसाळा लागंतवेळीं बहुते फ॒ हा रॉग उद्भवतो 
हा ससागक रोग आहे. 
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उपंचार-अन्नाहार एकदम बंद करून लंथन करावे. एक 
दोन दिवसांनीं 'एनिमा-बास्ते-घेऊन काठा साफ करावा; नंतर गाईंचे 
'किंवा होता होईल तो शेळीचे गरम दूध दर दोन तीन तासानें सात 
ते आठ. तोळे दूध घ्यावें; दुग्वाहासच आरंभी जर दूध पिण्याची इच्छा 
होत. नसेल तर चमचा. चमचा संत्र्याचा, द्राक्षाचा . किंवा डाळींबाचा 
रसं घेत जावा व नंतर थोड्या वेळाने दूध घ्यावे; म्हणजे दूध पचेल. 
चार सप्तेके दुग्वाहार केल्यास अमांश; संग्रहणी वगेरे हागवणाचे विकार 
दूर होऊन शक्ति वाढेल; ; 


उपदृंह उफ गरमी. 
ह्य रोग म्हणजे नीतिबाह्य वर्तन करणारास एक चट्टा होय. 
" .मनमानेल तसे वर्तन करणाऱ्या इसमाला केव्हांना केव्हां तरी याचे 
तडाख्यात सांपडावे लागते. यांचे वीष फार भयंकर आहे. हा रोग एकदां 
जडला कीं तो जन्माचा सोबती झालाच; परंतु याही पुढें जाऊन तो 
त्याच्या संततीच्याही मार्गे लागतो. हा कोणत्याही औषधघपटद्धतीनें 
निर्दोष बरा होत नाहीं. बीजरूपाने हा सतत राहात असतो. फक्त 
औषधी माऱ्याने कांहीं काल दबला जाता व पुन्हां सवड साधून डोकें 
वर काढितो. हा सर्व रक्तांत आपलें वीष मिसळून टाकतो. यामुळें 
रक्त बिघडून त्याच्यांत रोगही उत्पन्न होतात. 
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लक्षणें--पुरुषाचे जननेंद्रियास प्रथम चट्टा पडता व त्यांतून ्€ 
“स्राव होत असतो. त्या चट्ट्या शेजारी असलेल्या गांठीं सुजतात. त्यांत 
पू होऊनही त्या फुटत नाहींत. अंगांत ज्वर भरतो. सर्वोगावर गांठी 
उठतांत. शरिराचे सर्व सांधे व हाडें दुखू लागतात. मुखांत, नकांत क्षते 
पडून ती पसरतात. टाळूळा भोक पडतें. नाक बसते किंवा : मधला 
दांडा सडतो. सर्व अंगास कंडू सुटतें. .सुत्रेंद्रेयास ठणका लागतो व 
सूज येते. बदाच्या गांठी उठतात. 

कारणें--याची मिमांसा करणेच नको. ' बाहेरख्याली ? 
मनुभ्यास हा रोग केव्हां तरी जडणारच. 

उपचार--हा विकार नवीन असेल तर उष्णता न वाढेल 
अशी व्यवस्या करावी. शोचशुद्धे करवावी. लंघन करूं नये. दुग्धाहार 
एक सप्तक करावा. त्या मुदतींत रोगाचा जार बराचसा. कमा येईल 
परंतु निदान एक महिनाभर जर गाइंच्या दुधाच दुग्वाहार केला तर 
प्रकाति निरोगी होईल. | 

उरोयातना ह्मणजेच हृदयरॉल. 

_ व्याख्या--एकाएकीं विकृत अथवा अशक्त हृदयाचा संकाच 
होऊन त्याबरोबर आवळ्यांचां व आग झाल्याचा भास होणें व अति. 
शय धास्ती वाटणे, हा रोग बहुतकरून वयस्क मनुष्यास होतो. 

लक्षणें--एकाएकीं हृदयप्रदेशांत असह्य वेदनो होऊन त्या 
छातीभर व खांद्यांत पसरतात. वेदनेने व भीतीने रोगा व्याकुळ होतो. 
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हृदय उदू लांगळें म्हणजे प्राण निघून जाईल असें वाटतें. घेरी येते. 
श्रास लागतो. थांबून थांबून रोगांचे झटके येतात. 

__ कारणे--ढृदयाचें पोषण करणाऱ्या घमन्यांत. कांही अडथळे 
आल्याने हा रोग उत्पन्न होतो. हृदय बिघडळें व श्रम पडले म्हणजेही 
हा रोग होतो. पोटांत वायू धरल्याने, मानसिक श्रमाने, भयंकर स्वप्न 
पढल्यानें हा थूळ उत्पन्न होतो... ै 

| उपचार--आरंभी सोसल्यास एक दोन दिवस लंघन करावे व 
मग दोन' ते तीन सप्तके श्‍ गोईंच्या किंवा म्हशीच्या दुधाचा दुग्धाहार 
करावा, श्रम फारस करू नयेत. ' भयंकर गोष्टी रोग्याचे कानावर जाऊं 
देऊं नयेत. 
कासमाळ'. 

याळा कोणी कावीळ, कामीन असेंही म्हणतात. 
लक्षणें--डोळे व कातडी यांचा रंग पिवळा. होतो. तोंड कढू 
होते. फिकट अथवा खडू स्वारखा मळ वाहणे; बद्धकोष्ट, लब्वी कमी 
परंतु आरक्तवर्ण असणें; नाडी मंद, मन खिन्न; बहुतकरून वर) ही 
लक्षणें बहुधा. होत असतात. पित्त वाहण्याचा मार्ग बंद होतो. यांत 
केव्हां केव्हां वांति व उचकीही लागतें. 
कारणें- पित्त उत्पन्न होण्याच मागीत अडथळा उत्पन्न होणें 
ब तें वाहण्याचा मार्ग बंद होणें यां कारणाने. हा रोग होत असतो. 
"एके ठिकाणीं जमलेळे पित्त रक्तांत मिसळते. यासुळेंच 


त्वचा पिवळी दिस लागतें. :' 
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उपचार---हा रोग सामान्य दिसत असलां तरी तो सामाग्य 
नाहीं. शरिरांतील सप्त धातुवरसुद्धां याचा परिणाम घडत असतो. 
तीन ते. चार सत्तकें पर्यत गाईंच्या किंवा म्हशीच्या दुधाचा ढुग्धाहार 
करून पथ्यानें राहिलें पाहिज. 

जलोदर. 

लक्षणें--शराराच्या कांतडीखाली पाण्याचा संचय होऊन अंग 
सुजले म्हणजे त्याला सूज आली असें म्हणतात. .अशी सूज शरीराचे 
एखादे भागावर येते; त्या त्या भागाप्रमाणे त्याचीं नांवे वेगवेगळीं आहेत. 
पज हा कांही मुख्य रोग नाहीं. शरीराचा आंतळा भाग बिघडला 
्हणन्ने कातडीस सूज येते. तेव्हां मुळ रोग शोधून काढावा लागतो. 
अशा तर्‍हेनें यकृतापासून सूज निघून ती पोटभर पसरते व मग 
पायाकडे व तोंडाकडे येते याला जलोदर असें नांव देतात. 


उपचार---रऐेग भयंकर आहे. नीट सावघागेरी ठेविळी 


पाहिजे. एक महिना ते दोन महिने केवळ दुग्धाहार करावा. सहा 

महिनेपर्यंत पथ्याला.जपावें, नाहींतर पुन्हां रोग वाढण्या ची भीती असते. 
नय .. पोटशूळ. 

लक्षणे--पोटांत बेंबीजवळ व सभोवती पीळ घातल्यासारख्या, 

खुर्डा आल्यासारख्या, काटल्यासारख्या . वेदना होणें; वेदनांचा वेग 

राहून राहून येणे; पोट दाबले असतां वेदनांचा जोर कमसी होणें! 
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शौचास जावेसे वरचेवर वाटणे, परंतु शौच कांहीं न होणें; वांत्या 
होणे; ढेकर येणेंः या सर्व व्याधी अपचनानें जडतात. 
कारणें--जठरास न पचणारें, कच्चे अन्न खाणें, जंत, बद्ध- 
कष्ट, यामुळें पोटशूळ उद्भवतो. मुख्यतः अनियमितपणे मनमानेल 
तसा अन्नाह्वर करणे हेंच कारण आहे. 
उपचार--हा विकार अपचनापासून होत असतो. प्रारंभी, 
१ ते ३ दिवस लंघन करावें व खरी भुक लागल्यास दुग्धाहार करावा 


एक ते तीन सत्पकांव झुण येतो. 
मडुमेह. 
हा एंक झारीरिक रोग असून यांत मूत्राचें प्रमाण फार:वाढते« 
त रंग रहित असून, गोड व वजनदार असतें. मूत्रांत नेहमांपेक्षां 
ख्लाखरेचें प्रमाण अधीक असतें. 
लक्षणं“ फार सुस्ती येणें; क्षीणता व शरीर हळूं हळू कृश 
जाणे. जीभ आरक्तवर्ण असून तिला चीरा पडणें; तहान पुष्कळ 
लागणें व लघवी पुष्कळ होणें. भुक फार लागते; बद्धकोष्ठ व शौचास 
खडा होणे; शरीराची त्वचा शुष्क होवून शासास मधुरवास येऊ 
ळागता. गळवें, काळपुळ्या) पायावर सूज वगेरे लक्षणें उद्भवतात हा 
ला की याचें क्षयांत रूपांतर होते. कितीही पाणी 


चांगंला वाढ 
ब्याळे तरी तहान न भागणे हें याचें मुख्य लक्षण आहे. शारिरांतील 
होवून ९७ पर्यंत येते. 
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मधुमेह हा विकार चहा पासून फार लवकर निपक्षतो द वाढ- 
तोही. ही गोष्ट प्रत्येक चहाभक्तास पूर्णपणे अवगत असूनही केवळ 
डोळे झांकून व्यसन म्हणून ते लोक चहापान कारितात. मधुमेह झाले- 


ल्या रोग्यांनीं प्रथम चहा सोडला पाहिजे; परंतु तो सुटत नाहीं. मग 


यमपाश तरी कां सुटावा ? 3 ४३ 
उपचार--हा रोग असाघ्य नसला तरी कष्टसाध्य खास 


आहे. याला फार जपलें पाहिजे. प्रथम चहा सोडला पाहिजे. लंघन तीन : 


दिवस करून खरी भुक लागेल त्याप्रमाणें दुग्धाहार करावा. हा सुद्धां 
लांब मुदतीचा आहे. पूर्णपणें बेर होण्यास सुमारें दोन तीन वर्षे लाग- 
तात. तरीपण ७ ते ८ सत्तके दुग्धाहार केल्यानें रोग बरा. होतो. रोग 
बरा झाला तरी तीन वर्षे पथ्याची काळजी घेतलीच पाहिन, 
1 यकृत 

__ कारणें--णेषाराम; उष्णहवेंतून थंड हवेंत जाणें; मादक पदा- 
थोचें सेवन करणे, वांती करणारीं व रेचक औषधें नेहमीं घेणें; एकाएकीं 
बद्धकेष्ट होणें मसालेदार पदार्थ ( चिवडा, भजी, मिसळ, उसळ 
इत्यादि ) खाणे, मानसिक त्रास, पार्‍्याचे वाईट परिणाम, अंगांत 
"केर असतां गार पाणी पिणें ही मुख्य कारणें आहेत.. 9 

: लक्षणं-आपल्या शरिराच्या उजव्या बाजूच्या शेवटचें फांसळी 
खार्ली दुखणे, हालचाल केल्यानें ज्यास्त कळा येणें, खाकला. असणें 
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व तेथळी जागा कठीण लागणें, शोचशुद्धि होणेच नाहीं. ही सूण 
वाढत जाते व' अखर ती तशीच फुटून मलद्वारानें पू ब!हेर पडतो. 
उपचार--आरंभी एक ते तीन दिवस लंघन करावें. शौज- 
शुद्धिकरितां निराळे उपचार करित न बसतां फक्त दूध ज्यास्त घ्यावें. 
सुमारें चार स्तकें दुग्धाहार केल्यानें हा विकार वरा होईल. तरी पण 
सहा महिने पर्यंत पूर्ण खबरदारी घ्यावी. शौचशुद्धिकरितां 'जख्री 
वाटल्यास एनेमा ध्यावा. | 
अंगातील कडकी. 
लक्षणें अंगांत जी उष्णता वाढते तिलाच कडकी असें म्हण 
व्याचा मधात आहे. उष्ण पदार्य खाणें जागरण करणें; अनियमितपणे 
खाणें व वागणे इत्यांदि करणांनीं शरिरांत उष्णतां उत्पन्न होतें. _ ही: 
उष्णता रक्त बिघडविते. तिचा संचार सर्व भागावर!. होत असतो. 
उष्णतेने सवीगास कड सुटते, हातापायाची आग होते, डोळे जळजळ 
करितात, रक्त बिघडल्याने खरूज; गलंडे वेगेर रक्तदोष उत्पन्न होतात, 
होके चढते, झोप : नीटशी येत. नाहीं. . थातुस्थानी इचा शिरकाव; 
'ज्ञोल्यास ती खुक्ताळाःपातळ करिते : त्यामुळें... शुक्रज्ञाव होत असतो. 
स्वप्नावस्याही होते. क्क! अ हाह 
उपचार-हा आजार जडत घेतलेला असतो. या कडकोचाः 
घातुपर्यंत झाला असेल.त्या मानानं बरे होण्यास 


परिणाम शारिरांच्या श्य़ा घाठुपय 
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[दवसगत लागतील. सुमारें दोन किंवा तीन सप्तकांत गुण येतो खरा; 
परंतु एक वर्षेपर्यंत नीट प्रकृती सांभाळली पाहिजे. मनमानेल तसें वर्तन 
ठेऊन चालणार नाहीं. 
ओषधानें होणारी उष्णता, 

बाहेरख्यालीच्या नादानें गमी, परसा वगरे रोग जडले म्हणज 
मनुष्य घावरते. समाजास तोंड कसं दाखवावे याची त्याला लाज वाटूं 
लागते मग तो सहज लवकर ॥ुण येणारी औषधें पाहूं लागता. : अशा 
वेळीं तो साहजीकच एखाद्या अडाणी माणसाचे हाती लागतो. हे 
असले वैद्य प्रत्यक ठिकाणी असतातच. ते कन्चे रसायण देवून 
रोग्याला ४-७ दिवसांत बरे करितात. हे कथेचे रसायण म्हणने 
जबुद्ध पारा होय. आयुर्वेदांत पार्‍्याला “ रसराज ? म्हणून त्याची योग्यता, 
महत्व दर्शविले आहे. पारा शुद्ध करण्याची खटपट फार आहे. त्याच- 
बर युष्कळच संस्कार करादें लागत असतात. इतक्या तझ्हेनें पारा कोणी 
तयार करित नाहींत. यामुळेंच औषधाचा गुण यावा तसरा येत नाहीं. 
कच्या पाऱ्यनें गर्मी, परमा वगेरे विकार तात्काळ दबळें जातात. पारा, 
हिंयुळ इत्यादि द्रव्ये चिळ्मींत ओढावयाख देतात. रस्रकापूर वगेरे 
जिन्ञस्न पोटांत देतात. पथ्य अगदीं कडक म्हणजे भाकर ब आळणी 
बरण असे सांगतात. या प्रयोगानें रोग्यास तात्काळ सुटका झाली अशे 
बाटतें खरे; परंतु ही सुटका रोगांतून नसून जन्मांतून आहे. पारा हा 
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कांहीं स्वस्थ बसणारा नाहीं. हा पारद मारळेळा नसल्यानें जीवंत असतो.. 
तो सर्व शरिरभर फिरत राहतो. अशा स्थितींत कांहीं महिने जातात. 
शरीरांत उष्णता वाढू लागली म्हणजे तो पारा बाहेर पढण्याचा मार्ग 
ज्ञावू लागतो. त्याला बाहेर पडण्यास मार्ग न मिळाल्याने तो सर्वोगास छिद्र 
घाडून त्यांतून बाहेर पडतो या स्थितीला “ पारा फुटला ? असें नांव आहे. 
सांध्यांतून कळा होवू लागतात. .ही स्थिती फारच भयंकर आहे. यांतून 
फारच थोडे रोगी वांचतात. , जरी स्वतंत्र रोग नाहीं तरी पण लोक 
फसतात म्हणून याचें स्पष्टीकरण येथें मुद्दाम केलें आहे. 

दुसरी गोष्ट, समजून उमजून कडक ओषघें देऊन उष्णता वाढविणे 
ही होय. ल्वराचे जे अनेक प्रकार आहेत त्यांतळे कित्यक ज्वर फार 
हट्टी असतात. कित्यक रोग ओषधाला लवकर दाद देत नाहींत त्यांना 


: हृट्टी रोग? असे म्हणतात. तेव्हां पढीक वैद्य किंवा पदवीघर डॉक्टर 
बुद्धा रोगाला. कबण्यांत आणण्याकीरतां, कडक औषधांची. . योजना 
करितात. रोग्याचें अनिष्ट व्हावें म्हणून डॉक्टर, वैद्य हे पयत्न करित 
नाहींत खरें परंतु त्यापासून पुढ कडकी मात्र कायम बसते. आजारी 
झनुष्यही त्या रोगास कंटाळलेला असल्यानें हा प्राण नका असें त्याला 

जातें. अश्या रीतीनें कडक औषधें वापरल्याने जी उष्णता उत्पन्न 
होते त्या योमानें पुढें कडकीचा न्यूड होऊं लागतो. मग ही कढकी 
लवकर निघत नाहीं. उष्णता झोळी म्हणून थंड औषधें घ्यावीत. हेंच. 


सारखें रहाटगाडगे सुरूं हाते. 
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अशां. केडंकीमध्यें दुभ्वाहार करणे, दुघाचेंच पथ्य करणें बं 
दूधच औषधें म्हणूनं घेणें फार फायदेशोर होतें. यांशिवाय सर्व तऱ्हने 
उपयोगी असें दुसरें ओषधच नार्ही. 
उपंचार--_ज्या ओषघार्न उष्णता वाढली असेल त्याचे विषाचं 
मानाने हा रोग बरा होणयस मुदत लागत असतें. या रोगांत उष्णता . 
नःवाढेळ असेच वागलळें पाहिने, जागरण, दिवसा निजणे काळची 
करणें, वातुळ' व उष्ण पदां्थ खाणें वर्ज करावें. 
अशा रोग्यांनीं लंघन करू नये. वाटल्यास प्रथम कोठा 
शुद्ध करण्याकरितां 'एनिंमा. ध्यावा व दुग्धाहारास सुरवात. करावी. 
शोचशुद्धि होत' नसल्यास दुघाचें प्रमाण. वाढवावे 
दुग्धाहाराने बरें न वाटतां रोग वाढत आहे असें वाटल्यास दुग्धार 
हार एकदम. सोडूं नये. दुघाबरोबर फळें खाण्यास सुरुवात करावी. 
एकदम अन्न खा तर उपयोग न होतां उळट अपाय होण्यांचीं भीती 
मांत्र फार आहे. 
_ हा विकार पूर्ण बरा होण्यास एक वर्षांची मुदत आहे; तरी पण' 
दोन सततकांत गुण दिसू लागतो. री 
र जीणज्वर, ह 
जोराचा ताप ओषधानें दबला जाऊन किंबा त्याची ठराविक 


मुदत होऊन गेल्यावर पूणपणें नाहींसा होत नांही. थोडासा. तरी शिक्षक 
रट्ट 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्‍्टर. 


राहतो. त्यावेळीं कांहीं अपथ्य झालें,तर तो साधारण . मानानें तसाच 


रहात असतो. हा ज्वर बहुधा रात्री येतो किंवाः दिवसा. आला तरी 


- कळून येत नांही. फक्त त्यावेळीं आंग मोहून आल्यासारखे होतें. शक्ति- 


बात फार होतो. तोंड कडवट किंवा. युळचट होतें. याची उपेक्षा केली 
व तो बराच काल राहिला तर क्षयांत त्याचें रूपांतर होऊन रोग्यास 


 बमसदन दाखवितो. 


____ उपचार--आरंभी एनिमा घेऊन कोठा साफ करून घ्यावा; 
नंतर दोन तीन. दिवस लंघन करून मन दुग्धाहारांस सुरुवात करायी. 
तीन सततकें शेळीच्या किंवा गाईंच्या दुधाचा दुग्घाहार करावा. पूर्ण 
निरोगी होण्याची मुदत तीन महिन्यांची आहे? "2. | 
:___ पांडुरोग. 
कारण--फार स्निखसेवन करणे, अति मद्यपान, अति आम्ल 
घदार्थ खाणें, मीठ व. दूध, उडीद व. मिष्टान्न, तीळ व मत्स्य योचे अति- 
भक्षण, दिवसास निजणें; अति तीक्ष्ण पदार्थ भक्षण करणें इत्यादि 
कारणांनीं हा रोग जडतो. _ 
लक्षणं--साघारण त्वचा विदारण; तोंडाला थूंका येणें; हात 
पाय गाळणें; डोळे सुजणे; अन्न न पचणे; मलमूत्रांना पिवळपणा 
येणे ही सामान्य लक्षणें होतात. डोळे, मल, मूत्र व नखे हीं पिंवळट 
होणें, ज्वर, सूज, ओकारी, श्वास, खोकला व' अग्निमांद्य ही लक्षणं 
यतः दिसून येतात. या रोगांत आंग पोंढरे होते म्हणून याला पांडूरोग. 
असें नांव पडलें आहे. 
-> 4 टॅ र “ळर 


दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक- 


उपचार--असाध्य रोगाच्या पाहेल्या सदरांत येणारा हा रोग 
आहे. पाहिली गोष्ट म्हणज मनोविकार ताब्यांत ठेवणें ही आहे.'सुरवातीस 
-:लंघन करावें. चार सस्तकें दुग्घाहार करावा. दुग्घाहाराचा कंटाळा आल्यास 
मध्यतरी एक दिवस फलाहार:करावा. 
मूछा, भोवळ. 
कारण--शझारीरिक शक्ति कमी झाल्यावर पचनास जड अस- 
णारें जिन्नस भक्षण करणें; मलमूत्राने वेगास विरोध करणें; यामुळें 
दोष कुपित होऊन ते चक्षुरादि ज्ञानेंद्रिये व मनोवाहिनी नाढी या 
ठिकाणीं जाऊन मूछा उत्पन्न करितात. 
लक्षणें--डोळ्यापुढें एकदम चक्कर येऊन मनुष्य बेशुद्ध पडतो. 
हा झटका निघून गेल्यावर तो शुद्धीवर येतो. अंगावर शहारे उभे 
राहतात. श्वास गुदमरून छाती दुखू लागतें, 
___ उपचार--एखादे वेळी येणारी भोवळ वेगळी व वरचेवर येणारी 
वेगळी असें नाहीं तरी पण भेद मुदतीचा आहे. गाईंचे किंवा म्हशीचे 
दुबाचा दुग्धाहार करावा. मुदत सात सप्तकाची आहे. 
उन्माद. 
कारण---भय, शाक, कामवासना, मनसोक्त खाणे इत्यादि 
'कारणांनीं वातादि दोष वृद्धिंगत होऊन आपल्या नित्याचा मार्ग साइन 


अन्य वाहिनी होऊन मनोवाहिनी नाडीच्या तेथे जाऊन चित्तम्रम उत्पन्न 
“करितात. इंद्रियाचें ज्ञान नष्ट होतें. 


०<२९०-- 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रकक्‍्टर. 


लक्षणं--कांहीं कारण नसतां हसणे, रडणे, गाणे, नाचणे 
लाज लज्जा याची शुद्धि नसणे, आपण कोण, व कोठें आहोत यांची 
सुद्धां शुद्धि नसणे, जीव घाबरणे. 

उपचार---लंघन वं कोठा साफ करून घेऊन दुग्धाहारास 
सुरवात करावी. सात सप्तकांत युण आला तरी एक वर्ष जपले पाहिजे. 

ऊदर 

कारण--अग्निमांद्य, अजीर्ण, विरुद्धहार, भोजनावर लागलेच 
भोजन करणें या कारणांनीं उदर रोग होता. 

लक्षणे--पोट फुगणे, चालण्यास शक्ति नसणे, अशक्तता अ- 
ग्रिमांद्य, सूज, ग्लानी, दाह, तंद्री ही मुख्यतः असतात. 

उपचार---जलोदर पहा. 

गंडमाळा 

खाण्यामध्ये कफकारक जिन्नस आल्याने कक कपित होऊन 
त्या योगानें मानेवर, हठवटीच खालीं बोराएवळ्याल्या रक्त बिघडल्याने 
आाठींची माळ ळागते; तिला गंडमाळा असें नांव देतात. 

उपचार--गाईच्या दुधाचा दुग्धाहार सहा सात सप्तकें केल्यानें 
या गाठी नाहीशा होतात. पूर्ण मुदत दोन वर्षांची आहे. 

कुष्टरोग (कोड ) 
ज्ञीसेवन, मद्य, मांस, द्रव, स्निग्ध, जड इंत्यादिकांचे अति सेवन 
करणें; व्यायाम, संताप, श्रम, भय, अजीर्ण इत्यादिकांचें ' अति ? 
-१९१- 


इुग्धाहार- चिकित्ला-शिक्षक 


प्रमाण झालें म्हणजे कोड उत्पन्न होतं, याचे अठरा प्रकार आहेत. हा 
. रोग स्पष्ट दिसत असतो. - 
उपचार---रोगाचे मानानें दिवस लागणारच.: बेरे होइपर्यंत हीच 
त्याहा युदत आहे. .तरी तीन महिने पर्यत सशत्र गाईंच्या दुघाचा 
इ्धाहार करावा. दोन वर्षे प्रयत्न करण्यास हरकत नार्ही. 
आम्लपित्त. 
शिळे, आंबळेळें व विषादिकांनीं दुष्ट झालेले अन्न सेवन केल्यानें 
पित्त प्रकोप होतो. आहाराचा पाक चांगला होत नाही; श्रम केल्या- 
शिवाय थकवा येणें, उमासे येणें, कंहू सुटणे, आंबट ढेकरा येणें 
इत्यादि लक्षणांनी युक्त असें हॅ आम्लपित्त अखेर फार वाढले. म्हणजे 
तोंडावाट अगर गुदद्वाराने तें बाहेर पडतें. 
उपचा र---पित्त विकारांत साधारणत: लंघन मानवत नाहीं. 


एनेमा फायदेशीर होतो. नंतर गाईंच्या दुधाचा दुग्धाहार तीन ते चार . 


सप्तक करावा. 
फळा मस्तकशूळ. 

साहेलें अन्न नीटपणें पचन न झाल्यानें आंतड्यांत मळ सांच- 
तो यामुळे पित्त व वात हे कुपित होवून मस्तकांत शिरतात. यामुळें 
सस्तक चहून मस्तकशूळ उत्पन्न होतो. बहुधा या रोगांत शोचशाद्धे 


उपचार---कोठा साफ करून घेऊन दोन सप्तकें गाईंच्या किंवा 
झर्शाच्या दुघाचा इुग्धाहार करावा, 
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मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्‍्टर- 


संम्रहणी- 
आतिसार बंद झाला असतां आग्नेमंद होत असतो; अशा स्थितीत 
विरुद्ध आहार झाला म्हणजे त्यापासून आमांश होवून अमनिचें स्यान 
दुष्ट होतें. यामुळें. मळ आमरूपानेच पडता. अतिसारानेंच हा रोग 
होतो असें नतून केवळ खाण्यानेंसुद्धां हा विकार जडतो. यांत मुल्यतः 
पोटांत कळ येऊन मुरडा होतो. रोग जसजसा जुना होतो तसतसे 


आमामिंश्रित रक्त पडूं लागतें. 
उपचार-_बकरीच्या किंवा गाईंचे दुधाच्या दुग्धाहारास 
सुरवात करावी - सामान्य विकार सप्तकांत बरा होईल. रोग 


एकदम सुर 
जुनाट असेल तर जास्त दिवस लागतील. म्हशीचे दूध वर्ज समजावें. 


मानासेक विकार. 

मनाळा मिकार होत नसून मनाचे विकार असतात; म्हणजे हे 
विकार आपण उत्पन्न करितो. असें म्हणावयास कांहीं हरकत नाहीं. 
यांचीं कारणें व लक्षणें ती काय द्यावयार्ची ! होतील तीं कारणें व 
आपण करून वेऊं तीं लक्षणे असेच मानावयास हरकत नाहीं. 

य़ा सदरांत काळजी, चिंता, दुसऱ्यांचा त्रास, भांडणतंटा, 
बंताप, भीती, दुःख, कुविचार इत्यादि विकार येऊं शकतात. हे सवे 
असल्यानें त्यांना मानसिक म्हणावयास हरकत नाहीं. 


मानासिक अ 
-1१९३ 
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दुग्धाहार-चिरकित्ला-शिक्षक. 


या रोगावर कोणत्याही वैद्यक ग्रंथांत औषधोपचार सांगितलेले 
नाहींत. तेव्हां हे नाहीसे होण्यास किंवा त्यांचा त्रास . कमी होण्यास 
काय उपचार करावेत ? असा प्रश्न सहजच येणार. 

याळा उत्तर म्हणजे प्रत्यक्ष अलुभय होय. चां अनुभव 
असा आहे कीं ज्याची शरिरसंपत्ती चांगली आहे, जो सशक्त असेळ 
त्याला हे विकार फारस बाघत नाहींत. पेळवान लोक रागीट नसतात; 
ते लवकर चिडत नसतात असा अठुभव आहे. याकरितां तशी प्रकाते 
ठेवणें हेंच त्यावर औषध होय. अशा तर्‍हेनें शरीर सामर्थ्य मिळविणे 
असेल तर दुग्वाहारच केला पाहिजे. म्हणूनच या रोगाला दुग्धाहारानें 
बरे होणाऱ्या रोगाच्या सदरांत घातले आहे. 

उपचार--मनास बरें वाटेल असें :करावें; म्हणजे प्रकृतीला 
सोसेल तेंच केलें पाहिजे. प्रकृति व मन यांची सांगड जमविली पाहिजे. 

मुख्य ओषधघ म्हणजे आत्मविश्वास हें होय. हा बळकट 
करावा. यांतून मी पार पडीन अशी खात्री बाळगून दुग्वाहार करावा. 
व्यवहारांची भानगड फारशी मार्गे लावून घेऊं नये. बरें वाटेपर्यंत 
गाईंचे दुधाचा दुग्धाहार करावा. मध्यंतरी फलाहार वाटल्यास करावा. 

शरीराची झीज. 

हँ यंत्र दररोज चालत असतां त्याला झीज कांहीं तरी येणारच 

कठीण अशा लोखंडाची यंत्रं झिजतात, निकामी होतात मग अस्थि 
णार रे ई-- 


मिल्क डायेट इंन्स्ट्रक्‍्टर- 


”भांसमय शरिराची काय कथा ? तेही झिजणारच. यंत्र शिशू नये 
व्हणून ष्याप्रमाणे त्याळा तेल, रोगण घालतात त्याप्रमाणें आपण या 
शरिरयंत्रास काय घालतो ? शुष्क अन्न घाळून काय उपयोग ! द्ध, 
बूप ही शरिरयंत्राची तेळें होत. ती त्याला भरपूर मिळाली म्हणजे हे 
यंत्र सुरळित सुरूं असतें. यंत्राची थोडी झीज झाल्याबरोबर क्याप्रमाणे 
बंद पडत नाहीं फक्त अव्यवास्थतपणें चालतें; तीच स्थिती शरीराची 
आहे. म्हणून इतर आहारांपेक्षां याला दुग्धाहार श्रेष्ट आहे. 


शरिराची झीज भरून काढण्याकरितां निघालेली औषधें आपण 
बेतों. अशा वेळीं आपण थोडासुद्धां विचार करित नाही. ओषधानें 
शरिराची झीज केव्हांही भरून येणार नाहीं; मग अ 
अणषघें एखादा डॉक्टर काढे किंवा वैद्य काढो. ओषघापेक्षां दुग्धाहार 
हाच शरिराची झीज अधिक लौकर भरून काढील तेव्हां हाच नैसर्गिक 
उपचार करा म्हणजे तुमची प्रकृती निरोगी राहील, 


प्रत्येक रागाची कारणें व लक्षणे देत बसला तर ग्रंथ फारच 

मोठा होईल. आपल्याला मुख्यतः आपल्या विषयापुरतें पहावयाचे 

आहे. प्रत्येक रोगाचे कारण, लक्षण समजून घऊन कांहीं वैद्य बना- 

वयाचें नाहीं. आपल्यापुरते, आपल्या कुटुंबापुरते पहावयाचे आहे. 

तेव्हां याचा इतका विचारच करावयाचें कारण उरत नाहीं. कोणता 
--१९५- 


दुग्धाहार>चिकित्सा-शिक्षक, 


रोग दुर्घाहारानें बरा होतो. हें लक्षांत ठेवा, तुम्हाला कोणताही 
राग जडलेला असो; त्याला आयुर्वेद कसलेंही नांव देवो; अलोपॅथी 
कांहीं म्हणो; अगर. होारमओपाथी वाटेल तें करो तुम्ही एकदम सिल्क- 
डायेट पॅथी कड वळा. दवाखान्यांत जावयास नको. ओषघें आणा 
बयास नकोत. फक्त दुग्धप्राशनापचार करा; म्हणजे तुमची रोगापासून 
खास सुटका होइल. 

यापेक्षां रोगांची नांवे, . त्यांची कारणें, लक्षणें ण्याळा हवी 
असतील त्यांनीं तीं वैद्यक शास्रतांत पहावी; म्हणजे त्यांना सर्व बारीक 
सारीक माहिती मिळवून सर्व गांची नामावळी समजून येईळ. 

उपचार---उपचार. करणपूवी - झीज होऊं न देण्याची पूर्ण 
खबरदारी घ्यावी. आरंभी सोसेल त्यामानाने दोन तीन दिवस लंघन 
करावें व वाटल्यास एनिमा न्यावा; नंतर दुग्धाहारास. सुरवात करा 
उपचार करण्यापूर्वी वजन करून तें टिपून ठेवावें. व दुग्वाहांचें एक 
सप्तक झाल्यावर फिरून वजन कंरून किती वजन वाढले तें पहावें: 
आपल्यास पाहिजे असल तेथपयंत गाईंच्या, म्हशीच्या किंवा बकरीच्या 
इघाचा दुग्धाहार करावा. मात्र सोडतांना एकदम अन्नाहार स॒करतां 
पहिलें दोन तीन दिवस संत्री, नारंगी, डाळींब यांचा रस थोडथोडा 
घते जावा; नंतर पुढें चार दिवस हुलगे, मुग तुरीची डाळ यांचे कढण 
किंवा-भाताची पेज थोडे मिठ टाकून दुधाऐवजीं घेत जाणें मग थोडा 
भात खाण्यास सुरवातः करून मगं आहार वाढावित जावा. 

-२९९६-- 


मिल्क डायेट इन्स्दूक्‍्टर, 


४... ८... ४2, 3/2 
हुधानेंःबरें होणारे किरकोळ रोग-- 

१ डोळे आल्यास-- त्रिचें दूध दिवसांतून ४1५ वेळां 
होळ्यांत घालावें व डोळे मिटावे, या योगानें डोळ्याची आग कमी 
होई व सूजही कमी होईल. असाच प्रयोग कांहीं दिवस सुरू ठेवि- 
ह्यास डोळ्यांतळें फूल सुद्धां शडेल. | 

२ भस्तकशूळ-श्रिचे दुषानें डोके चोळलें असतां. मस्तक 


बळ हतो. असा अतुभव आहे. 

होळ झु कर्ण-शूळ-“श्रियांचे दूध कानांत घातलें असतां ठणक- 

जारा कान व फुटलेला कान बरा होइल. 

2 कारात न आळी तर---स्रियांचे दुधाचे कांहीं थेंब नाकांत 

न शांतपणे झाप लागेल. 

धोतत्या प्‌ उळदी- दुधांत बर्फ टाकून ते घेतल्याबरोबर उलव्या बंद 
असा अनुभव आहू. ी 
६ सूत्राघात-दूध गरम करून त्यांत थोढा गुळ टाकूच 

तळा कीं तात्काळ रोग वरा होईल. हक हीं 
र हृदयाची घडधड--दुखाहाराने ही पीडा द्र ह्ोबून 

क्मरण शकि वाढते. साई आिक्ाक आ 
प अर्धशीशी __गाईचें दुधांत बदामाच्या सात आठ बिया. 

त्यांची खीर करून ध्यावी. 


बांटून त्यांत साखर घाळून 
--१९७-- 


५ 


दुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


९ मूळव्याध--रक्ती मुळग्याच असेल तर पावशेर ते दोन 
पावशेर दुधांत एक लिंबाचा रस घाळून तें घेणें. तीन चार दिवसांत 
न्नोर कमी येईल. 

१० उदार---या रोगांत विशेषतः उंटिणीचें दूध फार 
चांगला उपयोग करित्यें, व 

११ उचकी---गाईंचें दुघांत थोडी वस्रगाळ सुंटीचें चूर्ण 
बाळून घेतलें असतां उचकी थांबते 

१२ पोटांत कांच गेल्यास--चुकून अन्नाबरोबर कांच 
पोटांत गेल्यास केवळ दुग्धाहारावर रहावें. 

१२ गंधक वीष--अशुद्ध गंधक पोटांत गेल्यास चक्कर ब 
दाहू होतो; तेव्हां दुधांत तूप मिळवून ते घेणें. कै. 

१४ मनशोळ वीष--गाईचें दुघांत मध मिळऊन ते तीन 
चार दिवस षेणें. 

१५ सुखकांती--गरमपाणी दोन भाग व दूध एक भाग 
बेऊन सकाळ संध्याकाळ पांच पांच मिनीटे चेहेरा घुतल्यास मुखाची 
कांति खुले, 

१६ सूज--मेंढीचें दूध सुजेवर लावल्यानें चांगला फायदा 
होतो. मेंढीचे दुधांत एरंडाचें बी घाळून. त्याची खीर करून खरुलेवर 
केप घातल्यास सूज जलदी कमी होत जाते, 

--१९ ८- शि 


शं 


मिल्क डायेट इन्स्द्क्टर- 


१७ कफ, खोकला, श्वास---यावर गाढवीचें दूध अत्यंत 
फायदा करिते. मुलांचे पोटांतला म्हणून एक विकार होतो. त्याला. 
: उडते ' असेंही म्हणतात. हा कफापासुनच होतो; यावर गाढवीचें: 

फार चांगळा फायदा होतो. 

१८ वीषावर--भांग, गांन्या, कण्हरी, धोतरा वगेरे मादक 
पदार्थाचे वीषावर गाईंचे दुघांत थोडी साखर घाळून पिण्यास देणें. उलटी 
होऊन पडेपर्यंत दूध पाजावे, उलटी झाली कीं वीषवाधा होणार नाहीं. 
दुग्धाहार सोडावा कसा 100 

दुग्यादारास सुरवात कशी करावी आणि दुग्धाहार कसा करावा 
गाची माहिती वर दिळीच आहे. किती मुदतीपर्यंत याचाहि उलेख 
रांगाडसार केलेलाच आहे. शक्ति वांढविणेंकरितां दुग्धाहार करणें असेल 
तर आपल्याला पाहिजे तितकी शक्ती येईपर्यंत तो करावा. 

यानंतर दुग्धाहार सोडावा कसा? हा प्रश्न येणारच. दुघाचें 
तेव्हां अश्नाहारा ऐवजीं सर्वकाळ दुग्बाहार करणें 
होईल, परतु तसें निभेल कीं नाहीं हा मोठा प्रश्न 
निभल्यास फारच उत्तम होईल, परंतु जर काणास कांही 
करावयाचा असेल तर तो:सेडतांनांसुद्धां नियमा- 
ची सोढला पाहिजे, नाहींतर अपाय होण्याचा संस असतो म्हणून 
र्ट दुग्धाहार क्लोडावा कसा! क न थोडक्यांत सांगणार आहोत. 


आढे, तसा तो नि 
गरैतच दुग्वाहार 


इुग्धा हार-चकित्सा-दाक्षक. 


दुग्धाहार एकदम सोडून अन्नाहार करूं नये; कारण दुग्षाहार 
सोडल्यावर तिखटाचें वगैरें पदार्थ जास्त खाण्याची हांव सहजच जास्त 
होणार, म्हणून योग्य ती खबरदारी घ्यावी. एकदम अन्न खाण्यास सुर- 
वात करूंच नये. | 

दुखाहार सोडावयाचा असेल त्या दिवशी दुधाचें प्रमाण कमी 
कून प्रथम एक दोन देवस द्राक्षे, संत्री, नारिंगे, डाळींबें वगेरे 
फळांचा रस काहून तो चमचा चमचा ध्यावा; मग पुढें अनुकुलता 
असल्यास पोपई, सफरचंद, काकडी, खरबूज रामफळ यांचा थोइथोडा 
मगज खाण्यास आरंभ करावा, ह्याप्रमाणे एक वेळ दूध व एक वेळ 
फळांचा मगज अशा रितीने दोन तीन दिवस करून फलाहार पचनी 
पडला म्हणजे मग मूग व हुल्गें यांचे कढण किंवा भाताची पेज अथवा 
कष्हेरी ह्याममाणे एक वेळ दूध व एक वेळ कढण घ्यावें. ह्याप्रमाणे 
तीन दिवस केल्यानंतर सातव दिवशी फक्त दुपारचं जेवणाचे वेळी थोढा 
भात खावा व बाकीच दूध घ्यावें आठवें दिवशीं दुपारचे जेवण नेहमी- 
पेक्षा कमी असे घ्यावे. नववें दिवशीं संध्याकाळीं सुद्धां जेवावे. एकदम 
तिखटाचे करे पदार्थ अगर तोंडी लावणी भरपूर घेऊं नयत, नाहींतर 
अपाय होण्याची भाती जास्त आहे. अशा तंव्हेने दहा बारा दिवसपर्यंत 
खायासंबंधाने कार जपत असावें. जितके दिवस दुग्धाहार केला असेळ 
तितके दिवस पथ्याने राहिल्यासारखे रहावे. अगदीं बेताने अज्ञाहार 


"7२९००-- 


'मिल्क डायेट इन्स्दरक्टर:; 


५» करावा. या मुदतीत कांहीं अजार झाल्यास घाबरून जाऊन ओषधोप- 
चार करावयाचे भानगडीत पडूं नये. साधारणत; ण्या कारणानीं प्रकृती 
बिघडली, असेल तें कारण नाहींसे करावें म्हणजे झाले, या योगानें प्रकृती 
ब्नीट राहील, घाबेरपणाने भलतेच उपाय करून त्याचे अपयश. तुग्धा- 
हारावर देऊं नये म्हणून वरचेवर सूचना देणे भाग पडत आहे. 


दुग्धाहार करण्याचे सामन्य नियम-- 
 दुग्वाहार कसा करावा याचे शक्‍य तितके वर्णन आलें आहेच. 


मुख्य मुख्य गोष्टींचे स्पष्टीकरण यथायोग्य स्यलीं केलेलें आहेच. त्याप- 


माणे दुग्याहार कणवा. 
_ फक्त जे मुद्दे या पुस्तकांत विवेचन रुपाने आले आहेत तेच येथे सुत्र- 
ह्याने एकत्र दिळे आहेत. | 
1: दुग्वाहारास सुरवात करणें पूर्वी ल॑धन-उपवास-कराबे. सोसेळ 
त्यां मानाने एक दिवस, दोन दिपस अंगर तीन दिवस लंघन करावें 
म्ह्णजे या योगाने प्रक्रृते साफ होऊन दुग्धाहार करण्यालायक होते. | 
२ दुखाहाराचेच नव्हे तर इतर दूषसुद्धां स्वच्छ असावें. ह: 
री घ्यावी. . र 


दुग्थाहूशचं नियम म्हणून कांहीं वेगळ नाहींब. 


समक्ष उभे राहून फारस्वछतने 


हुग्धा हार-चिकित्सा-शिक्षक 


४ स्वच्छ भांड्यांत दूध घ्यावें. धारेळा स्वच्छ भांडीं अस्वावी. 
५ दूध तापवितांना नीट खबरदारी घ्यावी. 
३ केवळ दूध पचत नसेल तर पाणी घाळाव-ते पाणी नीढ 
गाळून घ्यावें. 
७ दूघ तापल्यानंतर तें गाळून घेतल्यास बरे. 
८ दू घेणें ते एकदम घेऊं नये, थोडे थोडे -घोटबोट घ्यावे. 
९ दूध घेत असतां दांताचा जबडा हालवित असावा. आपण 


एखादा पदार्थ खातो अशा तऱ्हेने तोंड हालवावे; म्हणने दोंडांत पच- 
बोपयोगी लाळ उत्पन्न होते. जाभही हालवावी. 


१० दूध नेहमीं ठराविक वेळीच घेत जावें. कामाच्या सवडीनुसार . 


वूष नेण्याच्या वेळां ठरवाव्या, दोन दोन तासांनी दूघ घेणें उत्तम 
असे कित्यकांचे मत आहे. निदान दिवसांतून तीन चार वेळां दूध 
घ्यावे. आपण दिवसांतून दोन वेळां भोजन करितो; तसे दुग्बाहाराच 
करून उपयोगी नाहीं. कर्मीत कमी तीन वेळां तरी दूष अवश्य थ्याबें. 


ओषध म्हटलें कीं पथ्यपथ्य वर्णन हं येतेंच आहे. आतां बरती 
कायं करावें हे पथ्य सांगितल्यानंतर अपथ्य राहिले आहे तें सांगून 
ढाकूं-- 
-२०२- 
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कं 


मिल्क डायेट इन्स्ट्रक्टर, 


काय करूं नये ?-7 

१ अगदीं थंड गार झालेलें दूध पिऊं मथे. 

९ फार ऊन दूघ घेऊं नगे. 

३ दूध एकदम घेऊं नये. 

४ दुग्वाहार सुरूं असतां पाण्याशिवाय दुसरा कोणताही पदाथ 
साऊं नये किंवा पेय पिवू नये. 

५ दुग्धाहार सुरूं असतां जागरण करूं नये. 

६ एक दोन दिवस दुग्वाहार करून कांहींच चमत्कारिक फेर- 
फार पडला नाहीं म्हणून दु्वाहार सोडूं नये. 

७ दूध पचविणारी म्हणून निघालेली औषधें घेऊं नयेत. 

८ भूक लागली कीं घे दूध असे क्षी करूं नय. 

९ एखाद्या रोगाकरितां किंवा शक्ति वाढविण्याकारेतां जर तुम्ही 
दुग्बाहार करित असला तर तो नियमित-ठराविक-मुदतीचा दुग्षाहार 
होय. हा सोडल्यावर तुम्ही एकदम अन्नाहार जास्त करूं नका. प्रथब 
षक; दोन दिवस केवळ फल्हारावर रहा व मग थोडे थोडे अन्न घ्या. 

१० दूध घेतल्याबरोवर शारिरीक मेहनत करूं नका. 

१ १ व्यायाम केल्याबरोबर दूध घेऊं नका. 

१२ झोंपण्यापूवी दूध घेऊं नका. निदान दोन तास तरी मध्ये 
बेळ अखळा पाहिण. | 

-२०३- 
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हुग्धाहार-चिकित्सा-शिक्षक. 


'उपसंहार-- 

दुधाचें महृत्बं व त्याचा उपयोग सांगून त्याचे उपचार कसे 
करावें हे येथपर्यंत थोडक्यांत निवेदन केळे आहेत. आमच्या वाचक 
वगीपैरकी जे निरागी असतील त्यांनीं शक्तिकांती वाढण्यासाठी दुग्धाहार 
करून पहावा. या योगानें त्यांचा फायदा होईल. जे रागी असतील 
त्यांनी रोग बेरें हाण्याकरितां दुग्धाहार :करून आपले गेलेले आरोग्य 
ओषधाशिवाय परत मिळवावे. 


कोणतेही औषध घेतल्या वांचून केवळ दुग्घाहाराने रोग बरें 
होतात यांत कांहीं शंका. नाहीं; परंतु आपल्या देशांत तशी उदाहरणें 
आढळून येत नाहींत. आमच्या वाचक वगीनी दुग्वाहार करून 


आपापले. अनुभव आम्हाला कळवावे म्हणजे ते अनुभव पुस्तका्या 
इसरऱ्या, आवृतीत छापतां येईल. 


' अहिंसा परमो धर्म: हें घर्मतत्व समजून ' दयांघरमका मूल्है? 
हें अद-वाक्य समजून वागणारे महात्मे आपल्या या भरतखंडांत पुष्कळं 
आहेत. अशा लोकांचा दानधमे बराच मोठा असतो, परंतु या विषयाकडे 
णावें इतकें अद्याप कोणाचें लक्ष गेलेळे नाहीं: मानवेतर प्राण्यावर दया 
दार्क्षवणारे पुण्यात्मे गरीब बिचाऱ्या अभकाकडे पाहतील कां ! ' जनी 
अनादेन ' म्हणून लोकसेवा करणारे “ समाजसेवक:? हा विषय हाती 
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मिल्क डायेट इन्स्ट्रकटर- 


घेऊन कांहीं तरी साय करतीलं तर खास त्यांना पुण्य ळागल. “ सत्पर्त्त 
दान ? जेव्हां आम्हा कल तेव्हांच तें दान होइल याकडे दाते लक्षण 
देतील तो सुदिन, 

दिवस दिवस खलावत चाललेल्या आमच्या शरीर सासच्यास 
आपण तसेच खालवत न जाऊं देतां हें सप्मर्थ्येः कमवू या. निरोगी 
होऊं या. रोगांचा नायनाट करूं या. कांति वाढवू या. ह्यां सर्व गाष्टी 
केवळ दुग्धाहारानें होणार असल्यामुळें तोच आपण मार्ग घरूं या. 


परमेश्वरी कृपेशिवाय विक होणें शक्य नाहीं; 
श्हुणून त्या दयाळू परमेथरांच गु ऊन कृपेची याचना करणे 


एवढें आपल्या स्वांधीन आहे. आपण मन. शुद्ध ठेवून कर्तव्यकर्म 
करण्याचे मालक आहोत. फक्त दाता ता वेगळाच आहे; म्हणून फलाची 
अपेक्षा'न घरितां कर्तव्यकर्मरत रहाणें हेंच आपले हातीं आहे. अशवा 
तव्हेनें आपणा सर्वोष निरागी ठेवण्याची इंश प्राथना करून दुग्चाहार 
हा. कर्तव्यकर्म म्हणून कह लागूं या, म्हणजे खास फलप्राती होईल.. 


अक शांति! ३ शांति! उ इति!!! 


दसे भवतु. 


प्यास नट 


भरपर सुधारून वाढविलेली खास चवथी आवा 


नुकतीच विक्रीस तयार झाली! : 
“> * च) > ३-७ & 
साचित्र क्रोमोपॅथी इंस्ट्रक्टर. 

किं. एक रुपया. व्ही. पी. ने १८६ 
महादेव हरी मोडक, बी. ए. ( पडघवली )-आमचे बंघु 
कै. माधवानुज यांस पीतजल पानानें बद्धकोष्टापासून मुक्त केलें. 
“ आरोग्य भास्करा दिच्छेत्‌ ” या त्रत्षष वाक्याचें तत्वार्थज्ञान 
मला झालें व वरेण्यभर्गा विषयीं प्रेमःदढावलें सांप्रत ' टिशु ! रमेडीज- 
ही माझं हाती मागें पडत ** "र्‍या,.. गेल्या महिन्यांत मी मुंबईस 
असतां कंडूनें फार गांजलों, तरह, दूध साखर, तेल लावले, .फायदा 
झाला. ताही. अखेर घरी येऊन सोनेरी पाण्यानें अर्ध अर्ध घटका सवीग 
स्पंजाने घासलें व कोतुकाची. गोष्ट-दोन दिवसांत कुंश मुक्त झालों. हा 
जेथें स्वालभवच आहे. तेथें अन्य प्रत्यय कशाला, खरोखर जा.कोणी हें 
स्वत्प, साप फुकाचे स्वाभाविक शास्र स्वतः अम्यासून दुसऱ्यास प्रवृत्त 
करील त्या संबंधानें मी..' नचतस्मान्मनुष्पेषु कारश्वन्मे म्रियक- 
कुत्तमः ॥ असं मगवद्वाणीने म्हणोन आणि आपस अथोत यांत आळांच. 
आपले पुस्तकाची द्वितीयावृत्ति मी वाचळी. मराठीत इतपत संग्राह्य पुस्तक 
या विषयावर दुसरे नाहीं. भाषा सोपी, मांडंणी, व्यवस्थित व हेतु 
प्रामाणिक दिसून येतो. दर आवृत्तीस अधिकाधिक भर पढून ग्रंथ 

स्वीस प्रिय होवो. अशी इच्छा करून आपली रजा घेतो. 
पो. ज्ञानाभित्र, शनवार, पुणे-सिटी, 


